﻿Universitatea Transilvania Braşov Facultatea de Educaţie Fizică şi Sport MANUAL PENTRU ÎNVĂŢAREA ÎNOTULUI Răzvan ENOIU CAPITOLUL 1 ISTORICUL INOTULUI Aparitia si dezvoltarea inotului Marele capitol al exercitiilor fizice incepand cu popoarele primitive si continuand pana in zilele noastre deschide perspective si orizonturi largi interpretarii fenomenului miscarii ca o componenta a educztiei fizice Miscarea este un fenomen natural, o trebuinta organica a fiintei omenesti asa cum sunt – graiul, cantecul, arta, independenta de conceptiile rationale ale individului sau ale colectivitatii Miscarea este o manifestare a vietii fiziologice si psihice Evolutia gandirii omenesti, progresele culturii si civilizatiei, programele politice sau sociale au putut influenta forma exercitiilor fizice, au putut modifica conceptia asupra educatiei fizice, dar fondul a ramas acelasi, impunandu-se ca un factor activ al vietii Fenomenul miscarii impresioneaza prin universalitatea sa atat in spatiu cat si in timp, prin bogatia exercitiilor fizice ca numar si varietate Din timpurile cele mai vechi, fara indoiala, istoria a inregistrat oameni care inotau Inotul a aparut prin “imitatie constienta” (C Kiritescu) Initial oamenii au imitat animalele din dorinta de a-si procura hrana si de a-si apara viata Apoi invatarea inotului a inceput sa preocupe anumite categorii de oameni care urmareau sa transmita urmasilor o asemenea experienta Prima atestare documentara o constituie desenele de pe o stanca din desertul libian, in cetatea Vadi Sari, desene ce redau miscarile de bras, vechimea lor datand cca cu 9000 de ani in urma Un alt document reprezinta un celebru papirus egiptean in care apare o veritabila kinograma conceputa cu 3000ani i Ch si care ne dau informatii despre notiunea de a inota (Karl Diem “Cultura fizica in Egiptul antic”) Hieroglifa reprezinta o tehnica de craul Tot papirusurile vorbesc despre lectiile de inot pe care le primesc faraonii pentru securitatea si educatia lor Renumiti inotatori erau hawaienii Ei se scufundau si prindeau pestele cu mana sau chiar cu gura Copii hawaieni inoata asa cum si merg, folosind un fel de craul Ei sar in apa, se scufunda, dispar sub apa pentru a reaparea in alt loc Indienii precolunbieni includeau inotul in anumite ritualuri religioase, fiind cosiderati buni inotatori asemeni triburilor bastinase din bazinul fluviului Conga Interesanta pare activitatea de inot a copiilor din insulele Oceanului Pacific care inoata craul si fac surfing Revenind la egipteni, religia le recomanda imbaiatul in apa Nilului, atunci cand fluviul nu se revarsa si astfel, legenda il aminteste pe copilul Moise descoperit in fata faraonului, atunci cand se imbaia Pe zidurile portului antic Kadis, datand din 1300 i Ch , basorelieful reprezinta populatia hitita fugind din fata faraonului Ramses al II-lea, salvandu-se traversand inot raul Oronte Basoreliefurile de la palatul Nimrud din Asiria, 800 i Ch ,k dezvaluie figuri de soldati care in lupte traverseaza apa curgatoare, inotand un fel de craul In desene apare folosirea unor obiecte ajutatoare pentru flotabilitate Asirienii erau un popor foarte bine dezvoltat fizic Aveau un echipament de lupta foarte incarcat Pentru inaintare foloseau “mussuk-uri” plutitoare Invazia lor in estul Mediteranei fac posibila transmiterea stilului lor de inot mana-peste-mana si la greci, iar mai tarziu la romani Vitejiile inotatorilor le intalnim in Saga din Scandinavia sau in poemul epic englez Beowulf, descriindu-se numai fapte vitejesti nu si tehnica de inot Important este ca inotau Ruinele palatelor din Persia dau la iveala bazine acoperite Cultura indiana vechie relateaza ca Buddha inainte de a deveni zeu a invatat sa inoate Japonia dezvaluie primele competitii de inot – anul 36 i Ch Curtea imperiala din Pekin incurajeaza demonstratiile de inot Literatura antica contine multe referinte despre inot, cele mai deosebite revenind celor doua mari puteri ale lumii antice Grecia antica si Roma antica In Grecia antica, sub privirea pedotribilor se folosea o metoda asemanatoare zilelor noastre a inotului cu ajutorul plutelor si a manunchiurilor de trestii legate injurul corpului pentru a favoriza plutirea Metoda era folosita in bazinele gimnaziilor Legile lui Licurg impun obligativitatea invatarii inotului de catre copii In cadrul J O din vechea Grecie, inotul nu figura, totusi in sec II d Ch , apar primele competitii de inot Faptul este specificat de istoricul grec Pausanias in lucrarea “Descrierea Greciei” Interesanta este si comparatia lui Platon “necesitatea de a sti sa citesti este asemeni celei de a sti sa inoti” Comparatia lui Platon s-a nascut din faptul ca la greci inotul avea un caracter utilitar in vederea pescuitului coralului, a stridiilor, a buretilor, pentru lucrari privind navigatia comerciala si militara, devenind astfel o indeletnicire indispensabila Insusi Alexandru cel Mare, regele macedonilor, dupa castigarea bataliei cu Darius cel Tanar, inoata in bazinele din Persia, dupa cele spuse de Pluthar La British Museum se gaseste “Moneda lui Abydos”, care-l reprezenta pe Leonardos inotand pe o parte in stilul “mana-peste-mana”, traversand Hellespontul in timp ce zeita Hero in turnul sau din Abydos, statea cu o lampa in mana indicandu-i drumul Moneda dateaza din anul 193 i Ch Acelasi Leandros, cu acelasi stil de inot apare si intr-o pictura din ruinele unei case din Pompei, ceea ce arata ce si romanii au cunoscut si folosit acest stil de inot Roma a cucerit Grecia pe calea armelor, insa Grecia a cucerit Roma prin armele culturii (C Kiritescu) Romanii au perfectionat modelul grec prin constituirea thermelor Thermele din vechile cetati asigurau loc de scalda pentru cca 1600 de persoane Aici aveau loc intreceri la care participau atat varstnicii cat si tinerii Existau trei bazine cu apa la diferite temperaturi (caldarium, tepidarium, frigidarium) Bazinele faceau parte dintr-un complex de sali de aburi, masaj, canere de discutii, biblioteci, sali de masa, spatii de odihna si plimbare Baile au fost construite de Marcus Antonius in sec II i Ch , fiind folosite atat de imparati cat si de particieni In sec IV d Ch ajung pana la 850 de astfel de therme gigante In anul 40 d Ch apare si prima informatie despre balet in apa, in care un grup de fete tinere executau miscari ritmice, pluteau, trasau linii si stele in apa, stire aparuta intr-un ppoem a lui Marcos Marialis Inotul era apreciat de romani pentru valoarea sa aplicativ-militara si pentru efectele sale igienice Romanii, de cum isi stabileau legiunile in tabara, isi amenajau un loc in vederea invatarii inotului pentru soldati, metoda folosita fiind asemanatoare grecilor, insa ei trebuie ca dobandeau cunostinte inalte despre inot, intrucat li se cerea sa parcurga o anumita distanta complet echipati In scrierile lui Cicero, ale lui Horatiu apar relatari despre “Campul lui Marte”, locul de desfasurare a pregatirilor militare, unde in Tibru toti tinerii invatau sa inoate Cu timpul thermele au decazut, transformandu-se din scopul igienic in locuri de dasfrau Papa Bonifacius condamna in anul 745 modul de viata roman si interzice imbaiatul public Din acest moment epoca feudala remarca doua perioade: * prima pana in anul 1000 – influentata de viziunea negativa asupra inotului din partea bisericii; inotul, imbaiatul, preocuparile pentru igiena corporala erau considerate imorale si pierdere de timp; in aceste conditii masele de tarani continua sa-l practice, scaldandu-se in zilele calduroase de vara; * a doua etapa, care dureaza pana la inceputul Renasterii si cand inotul incepe sa fie reconsiderat, poate ca urmare a faptului ca in timpul Cruciadei a III-a, imparatul Frederic I Barbarossa, trecand raul Salep din Asia Mica s-a inecat, readucand in ochii lumii feudale importanta inotului Aparitia cavalerismului de un nou suflu inotului El este cuprins de cele “7 virtuti cavaleresti” pentru ca nobilul sa capete titlul de cavaler Reincep sa apara baile publice si particulare cu apa calda Tendinta spre desfrau si complotari politice a reaparut Biserica si autoritatile au condamnat din nouombaiatul Interdictia si placerea de a inota s-a confruntat cu o noua lupta, din care revolutia burgheza, prin activitatea umanistilor, a repus in drepturi conceptia educativa si sociala acordand un interes deosebit exercitiilor fizice si inotului Resedintele multuor conducatori ai lumii, devenite astazi muzee, au in incinta lor bazine de inot Muzeul Topkapi din Istanbul are un astfel de bazin care poate fi folosit si azi Pictorul si omul de stiinta Leonardo da Vinci, folosea pentru inot “palmarele” 1538 - anul aparitiei primei carti de specialitate a profesorului Nicolaus Wynmann, manual in care sunt descrise miscarile si metodele de invatare a inotului, facand remarca cum ca fetele invata sa inoate mai usor decat baietii In carte sunt atinse notiuni pentru calcarea apei, sariturile in picioare, plonjonul, inotul sub apa, inotul pentru salvare, iar dintre procedeele de inot brasul si spatele Cartea profesorului german se intituleaza in latina “Colymbetes Sive de Arte Natandi” 1587 – apare o lucrare asemanatoare a profesorului englez Sir Eduard Digby, unde sunt descrise jocuri in apa, sarituri, intoarceri din inot, pozitii corecte de plutire si recomanda o tehnica asemanatoare inotului “over”; cartea este scrisa in limba engleza 1606 – un edict imperial in Japonia prevede inotul in cadrul scoliii japoneze 1697 – un francez, Thevenot, a scris o carte intitulata “Arta inotului”, in care descrie si ilustreaza o metoda aproape asemanatoare brasului; stilul inotului cu gura si nasul peste apa, permit respiratia libera; miscarea bratelor sub apa elimina improscarea, stropirea cu apa a fetei inotatorului si da o buna stabilitate chiar in apa tulbure; acest stil a fost folosit mai multi ani; traducerile din limba engleza au devenit o referinta si un ajutor in stabilirea miscarilor si metodelor de inot pentru diferite popoare 1769 – Benjamin Franklin editeaza o carte “Cum sa devii inotator indemanatic in scurt timp”; el descrie o metodica originala de invatare a inotului, folosirea pentru prima oara a labelor pentru inot cu picioarele, folosirea miscarilor de tarare pe apa (crawl); careta omului de stiinta este utilizata in America pana in jurul anilor 1850 1789 - in lucrarile CONSTITUANTEI din Revolutia franceza se atesteaza valoarea inotului pentru instrucia publica 1797 - Brenardi, un italian care din pacate face erori legate de domeniul fizicii si fiziologiei privitor la inot, scrie o lucrare “Conceptia completa a invatarii inotului bazata pe studii asupra greutatii specifice a corpului omenesc”; tot in acest an in Encyclodedia Brittanica apare notiunea de inot, ca o asemanare cu miscarile de inot ale broastei 1798 - pedagogul german Guths Muths publica “Carticica despre arta inotului pentru salvare”; autorul indica folosirea materialelor ajutatoare, parcurgerea a trei etape in procesul de invatare (acomodarea cu apa, exercitii de invatare pe uscat, exercitii in apa); invatarea se face prin procedeul bras; ca metoda de predare – individualizarea; Guths Muths sustine ca este la moda moartea prin inec intrucat nu este la moda inotul, sport pe care el se straduie sa-l aduca in deplinatatea importantei sale 1808 - lordul Byron, desi este schiop, intreprinde traversarea inot a Dardanelelor pe acelasi traseu conform legendei lui Leandros 1810 – in Japonia are loc un festival de inot pe o durata de trei zile 1817 – generalul prusac Ernest von Pfuel contribuie la dezvoltarea cunostintelor despre inot prin manualul sau de inot pentru soldati, manual intitulat “Totul despre inot”; invatarea inotultu prin procedeul bras Lumea moderna ridica inotul al gradul de activitate sportiva Apar primele bazine cu apa incalzita, iar dupa aparitia in 1760 a primului strand public pe malurile Senei (maestru de inot Paitevin), rand pe rand bazinele se inmultasc aparand la Frankfurt, Karlsbad, in insula Margareta la Budapesta, la Paris si la Londra, bazin construit de viitorul campion olimpic Alferd Guttmann 1837 – inotul sportiv isi face aparitia in Europa; este anul in care la Londra apare primul club de inot “National Swimming Association” fondat de John Strachan; brasul reprezinta procedeul de baza pentru probele de sprint cat si pentru probele de distanta; la Londra existau la aceea data 8 bazine de inot 1858 – are loc primul campionat mondial de inot desfasurat in Australia; inotul se extinde in Anglia, Germania, Austria, Ungaria, Franta si S U A 1869 – apare constituirea primei federatiei de inot 1874 – aparitia unui regulament de inot; probele de concurs sunt – 1 mila, 100 yarzi si 500 yarzi 1875 – capitanul Dayton traverseaza in ziua da 29 mai Canalul Manecii 1878 – se inregistreaza primul record mondial – James Moore in proba de 100 yarzi liber – 1 16 5 1896 – prima editie a Jocurilor Olimpicemoderne include in programul sau si inotul 1908 – se infiinteaza Federatia Internationala de Natatie pentru Amatori (FINA); se stabileste un regulament international de inot si se elucideaza regulile de stabilire a recordurilor; terminologia FINA prevedea inot liber orice procedeu diferit de bras 1909 – apare prima scoala de invatare a inotului prin procedeul craul, condusa de Natt Nann 1926 – este anul infiintarii “Ligii Europene de Natatie pentru Amatori”(LENA) Situatia anului 1934 in Franta este caracterizata printr-un numar insemnat de piscine cu apa termala pe care medicii balneologi la gasesc utile, deoarece actiunea apei miinerale este mai complexa dacat in cada sau dus Astfel la Aix les Bains sunt doua piscine, la Vychy 2 piscine special amenajate pentru copii, la Aix en Provence o piscina Dar importanta cae mai mare care se da inotului o gasim in Germania In urma unei calatorii efectuate in aceasta tara de dr Radu Olinescu, profesor la Academia Nationala de Educatie Fizica si Sport, in anul 1937, profesorul este impresiomat de rolul pe care l-a capatat inotul in educatia copiilor in scoli Profesorii de educatie fizica sunt pregatiti pentru a fi capabili inotul scolarilor La Leipzig un bazin mare de inot, cu sali speciale de dezbracat pentru studenti si studente este utilizat tot timpul anului Apa este filtrata si este intrebuintat procedeul de refiltrare adaugandu-se clor si aer Apa este cercetata din cand in cand din punct de vedere microbian Academia de Educatie Fizica din Berlin are pentru inot curtea lui Jahn cu un bazin mare de inot pentru sezonul cald, iar pentru sezonul rece o aripa a cladirii denumita “Schwimmhaus”, unde este un bazin mai mic pentru cei ce invata sa inoate si un bazin mare care are de jur imprejur trepte pentru spectatori Aceste bazine au incalzire, apa se desinfecteaza cu clor sau hipermanganat Bazinul mare are o fereastra laterala prin care se pot lua fotografii a celor ce inoata, permitand sa se faca diverse lucrari stiintifice Constructia mai prevede nenumarate sali pentru dusuri, toaleta, masaj Se poate constata deosebita atentie care se acorda controlului medical al celor care intra in activitatea sportiva si tratamentul celor ce sufera accidente Laboratoarele de fiziologie si biologie erau deosebit de inzestrate In urma vizitei, dr R Olinescu cere autoritatilor romane cladirea unui bazin mare de inot, intr-o sala cu posibilitati de incalzire care sa ofere studentilor atat din Academie cat si din Universitate posibilitatea de a invata si frecvecta inotul si in timp de iarna Dar in Bucuresti, primul bazin de inot acoperit se construieste in anul 1951! 1973 – are loc prima editie a Campionatelor Mondiale de Natatie ISTORICUL PROCEDEELOR DE INOT Inotul liber To crawl – a se târâ (limba engleza) Se inota pe o parte folosind o miscare de picioare forfecata O mana era intinsa pe Procedeul crawl in competitii fiind denumit procedeul liber, a evoluat trecand prin mai multe etape Primii care inoata crawl sunt hawaienii In Europa se spune ca ar data din 1815, atunci cand dupa batalia de la Waterloo un soldat al lui Napoleon a evadat din lagarul de prizonieri, salvandu-se traversand Canalul Manecii El a inotat crawl, mâna intra în apa deasupra capului, iar cealalta se misca prin apa Ulterior bratul din apa a trecut la revenire peste apa Odata cu introducerea inotului in competitii, viteza a devenit un factor important si procedeul mana-peste-mana ajunge in Europa In anul 1873 John Trudgeon aduce in Anglia stilul care-I poarta numele, stil invatat de la indienii din America de Sud Aceasta miscare alternativa a bratelor castiga curand publicitate, fiind procesorul actualului craul Fiecare brat trece peste apa in timp ce corpul se roteste pe o parte si pe alta, iar picioarele foarfeca apa la fiecare miscare de brat Studii si cercetari au aratat ca miscarea alternativa a bratelor si lovirea singulara a picioarelor nu este o concordanta In acest moment un inotator de competitii australian, Richard Cavill, descopera o actiune de bataie a picioarelor de sus in jos combinata cu miscarea alternativa a bratelor Acest stil a fost introdus in 1902 la Campionatele Internationale, unde Cavill a demonstrat viteza sa pe 100 yarzi in 0 58 4, obtinand un nou record mondial Aceasta metoda a devenit cunoscuta ca un craul australian, cu o bataie de picioare fluturata, incepand o noua era in inotul de viteza Antrenorii de inot americani si inotatorii de viteza au facut noi rafinamente in respiratie, in bataia picioarelor si miscarea bratelor Eforturile lor au fost evidente cand in 1906, C Daniels a devenit primul vitezist din Statele Unite care la C M a reusit sa coboare recordul la 100 yarzi la 0 55 4 Cu modificarile aduse craulului australian, craulul american cunoaste lumea Duke Kahanamoku, de origine hawaiana, foloseste ritmul de 6 batai de picioare la un ciclu de brate, recordul sau durand din 1912 pana in 1920 Acum apare minunatul Johnny Weissmuller, care domina sprintul la J O din 1924 si 1928 Recordul sau obtinut in 1927, 0 51 0 la 100y in bazin de 25y va dura doua decenii Caracteristica stilului sau este de o bataie de picioare adanca, ampla urmata de ridicarea inalta a pieptului si umerilor, o rotatie a capului pentru inspiratie care este independenta de miscarea bratelor, iar sub apa cotul se indoaie usor pentru o actionare mai mare Incepand cu anul 1920 japonezii au filmat cu incetinitorul marii inotatori, aducand imbunatatiri la mecanica miscarilor, in special la miscarea de picioare Aceste imbunatatiri combinate cu antrenamente grele si in conditii deosebite au adus japonezii sa domine inotul timp de 30 de ani In 1935 Kiefer, inoata cu o pozitie mai plata pe apa si introduce intoarcerile prin rostogolire In 1948 la J O de la Londra , Georges Vallery indoaie cotul in tractiunea sub apa In zilele noastre tot mai multi oameni practica inotul de placere si competitiv, iar doborarea recordurilor este un indiciu ca mecanica miscarilor este inca in dezvoltare Inotul bras Initiala miscare de copiere a inotului broastei cu gura si nasul peste apa, au permis o respiratie libera, foarte comoda pionierilor inotului Miscarea bratelorsub apa elimina improscarea apei si stopirea cu apa a fetei inotatorului si da o buna stabilitate chiar in apa tulbure Initiatorul stilului, Thevenot, un francez al carui stil a fost copiat si de englezi a fost folosit ca metoda de baza mlti ani Istoria brasului este interesanta Chiar daca procedeele craul si spate sunt mai rapide, brasul continua sa fie o proba competitiva, studiindu-se cim se poate dezvolta o viteza mai mare care sa invinga rezistenta apei declansata prin folosirea miscarilor de brate si picioare numai pe sub apa In 1952 – 1957 s-a inotat in competitii oficiale bras sub apa In 1957, FINA, limiteaza miscarile dupa start si intoarcere la un singur ciclu sub apa, dispozitie data pentru protejarea inotatorilor In 1960 apare pe plan mondial brasul lui Osaky, japonez, in care inotatorul respira intarziat, iar miscarea de picioare are o traiectorie eliptica Inotul spate Din anul 1900, inotul spate a fost mai mult o acrobatie decat un stil de inot, fiind folosit ca un bras rasturnat Odata cu descoperirea miscarilor alternative pe piept, metoda a fost experimentata si pe spate, in final cpmbinata si cu o miscare de picioare fluturata, rezultand mai tarziu procedeul spate, dar mult mai tarziu decat definitivarea brasului Harry Hebner lanseaza craul pe spate, dar un spate foarte violent si obositor Stilul de inot al lui Hebner il intalnim astazi la jucatorii de polo In 1912 spatele a fost recunoscut ca proba competitiva Studiul vitezei craulului a dus implicit si la cuceriri in domeniul spatelui Se depun eforturi continue de perfectionare a stilului prin obtinerea unei pozitii cat mai hidrodinamice S-au imprumutat miscari din bras apoi din craul, acum se folosesc miscari ondulatorii pentru o eficienta mai mare a startului si a intoarcerilor Inotul fluture Asa cum spatele a derivat dintr-un bras pe spate, tot asa s-a intamplat si cu fluturele, care a avut la baza brasul pe piept In 1934, David Armbruster, intai sportiv, apoi antrenor de inot la Universitatea din Iowa, nascoceste o varietate, care foloseste o dubla miscare a bratelor peste apa Aceasta miscare a bratelor are ca rezultat o viteza de deplasare mai mare, ceea ce cucereste pe marii antrenori ai timpului In 1935, stilul bras a fost introdus si acceptat cu scoaterea peste apa a bratelor combinata cu o delfinare verticala sau coada de peste a picioarelor Desi metoda fluturelui cu picioare delfin a fost mai evidenta ca viteza, totusi ea a fost contestata si declarata ca o violare a regulilor competitionale Pentru urmatorii 20 de ani, campionii de bras au folosit brate delfin cu miscare scurta de picioare bras In 1953 FINA legifereaza inotul fluture cu picioare delfin, procedeu folosit cu succes de G Tumpek Tot in acest an apar probele de mixt individual La sfarsitul anilor `50, fluturele cu picioare delfin a fost legalizat in competitii si miscarile de fluture si bras au fost separete in doua procedee complect diferite La J O 1964 apare proba 400m mixt individual, iar in 1968 apare 200m mixt individual Ultimele noutati ar fi 1970 startul Grab (in sensul de inhatat) si 1990 – intoarcerea prin rostogolire inainte la spate Se poate observa ca cercetarea vitezei mai mari a fost influentata atunci cand omul inoata Folosind reguluile de baza ale mecanicii corpului in apa, al inotatorului, se dezvaluie avantajele experientei si cunostintelor castigate de-alungul anilor, cercetatorii devenind astfel mai siguri si mai eficienti, iar viteza de deplasare uimind specialistii insasi ISTORICUL INOTULUI IN ROMANIA Nato, are – a inota (lb Latina) Din cele mai vechi timpuri poporul roman a indragit scaldatul, jocul in apa si de aici au reusit prin imitarea miscarilor animalelor sa se poata mentine la suprafata apei Procedele populare nascute din dorinta de a inota, le intalnim si astazi la cei care invata sa inoate fara profesor sau mai bine zis de la unul la altul Astfel intalnim: * inotul vionicesc – un fel de craul cu capul permanent afara din apa si cu o miscare de picioare bras; procedeul nu se practica in competitii; este stilul lui Trudgeon; * inotul pe o parte sau indiana; * inotul cainesc – bratele fac o miscare alternativa, dar revenirea lor dupa tractiune are loc tot prin apa; * inotul de rezistenta – inot pe piept – bras; este socotita forma cea mai sanatoasa, dar nu se pot realiza viteze prea mari; * inotul de viteza – un procedeu in care bratele zburau deasupra apei, asemanator unei “mori de vant”; * inot pe spate – spate dublu cu picioare bras, dupa J O din 1968 s-a preluat stilul Hebner, un craul pe spate; spate rezistenta – spate cu revenirea bratelor sub nivelul apei bratele departandu-se si apropiindu-se de cap odata cu apropierea picioarelor; * in concursuri – inotul de scafandru (s-a realizat un parcurs de 106m in 1 48 0 fara a se respira) Activitatea organizata a sportului in Romania incepe odata cu introducerea gimnasticii in programa scolilor romanesti in anul 1864 1867 – prima organizatie sportiva – Societatea centrala romana de arme, gimnastica si dare la semn “TIRUL” Societatea ia fiinta in Bucuresti din initiativa profesorului C Constantiniu si cu aportul parintelui gimnasticii romanesti Gh Moceanu Ulterior, societatii i s-a adaugat la denumire si “natatiune” “TIRUL” a promovat gimnastica, scrima, tirul si inotul, apoi haltere, lupte si box 1869 – Gh Moceanu editeaza prima carte de “gimnastica” cu figuri si text aplicativ; 1880 – are loc deschiderea, la Bucuresti a bazinului si a scolii de “inotat” a societatii “Tirul”; bazinul are dimensiunile 30m/ 15m 1882 – Gh Moceanu editeaza lucrari tematice pentru scoala de patinaj si inot; 1888 – are loc primul concurs de inot dotat cu premii, in cadrul serbartii anuale a societatii “Tirul”; apoi apare in programul serbarilor din anul 1893; 1899 – Timisoara este primul oras din provincie in care apare o sectie de natatie la clubul “Atletic”, apoi mai apar cluburile Chinezul, Rapid si ILS Dupa datele lui T Schaed in lucrarea “Istoricul nataitei” in Banat mai apar sectii de inot in 1911 – Arad, clubul AMEFA, in 1919 – Gloria CFR, in 1923 – clubul Vulturul Din observatiile lui R Olinescu, referitoare la dezvoltare populatiei din Banat, reiese ca datele antropologice sunt superioare celor din restul tarii datorate importantei care se acorda sportului in Banat Sfarsitul sec XIX este remarecat in Constanta, prin aparitia serbarilor regatelor militare in cadrul carora au loc concursuri de inot numite “intreceri de innotare” Acum incepe o actiune organizata pentru dezvoltarea natatiei, coordonata de Liga Navala Romana care va avea ca scop incurajarea tuturor sporturilor nautice 1900 – la Bucuresti se construieste Baia Centrala, prevazuta cu bazine mici de inot; in anii urmatori apar bazine la Baile Eforie, Baile Melzer, dar concursurile se tin la Tir, in Bucuresti; probele de concurs se compun din “inot sub apa” si “inotul de iuteala”; inotul se dezvolta cu succes in Ardeal, la Braila si Galati 1912 – are loc primul concurs de mare fond pe Dunare, distanta fiind de 13 km intre localitatile Macin si Ghecet; activitatea sportiva de inot se organizeaza in “Comisiunea de natatie” 1916 – apar sariturile in apa; stilurile in inot sunt inca nedeterminate; dupa primul razboi mondial raspandirea inotului apare mai clara, dezvoltarea este mai rapida in Ardeal si Banat (Oradea, Cluj, Tg Mures, Arad, Timisoara) 1921 – apare polo pe apa la Oradea 1922 – Federatia Societatilor Sportive din Romania (FSSR), infiintata cu 10 ani in urma, dintr-o initiativa particulara, cuprinde si o comisie de natatiune, dar din lipsa de baza materiala are o activitate foarte slaba; in acest an se incearca organizarea de campionate nationale de inot, dar ramane fara nici un ecou Timisoara organizeaza competitii de inot cu amploare mai mare, precum si meciuri de polo pe apa Apare un regulament de concurs cu probele – 50m, 200m, 400m liber, 200m bras, 150m spate si stafete 4x50m si 4x100m In Bucuresti ia fiinta Clubul Nautic Bucurestean (CBN) In 25 noiembrie incep cursurile Institutului de Educatie Fizica, in planul de invatamant aparand ca disciplina si inotul Cursul de inot se desfasoara la Dunare pe bratul Borcea, in comuna Burdusani, dar numai cu sectia militara a institutului Din 1925 cursurile au loc cu intreg institutul la Eforie Pentru cursurile de inot si schi, studentii plateau o contributie baneasca Se mentine cursa de fond Macin – Ghecet; au loc concursuri locale 1923 – cursa de mare fond se desfasoara intre Braila si Galati pe distanta de 19,700 km In Bucuresti mai apare un nou club – Clubul Nautic Floreasca Langa Oradea, la Baile Felix se organizeaza un concurs national de inot ce cuprinde probe pe categorii de varsta – copii si juniori, femei si barbati, sarituri in apa si polo pe apa; bazinul are lungimea de 33m, iar probele sunt – 33m, 66m, 500m inot sub apa, stafeta de 4x33m mixt Se inoata pe piept, pe spate, pe o latura, viteza Sariturile in apa, numite salturi, trei probe impuse si una liber ales Au loc meciusri de water – polo; deasemeni intalnirile sunt si internationale 1924 – este editia J O cu prima participare a echipei romane; pentru Paris sunt propusi si doi inotatori romani, dar din lipsa de pregatire si fonduri materiale nu participam; in schimb, au loc turnee de polo, probele de inot si sarituri se diversifica si se organizeaza concursuri regionale la Bucuresti, concursurile se desfasoara duminical, dar numai vara La Timisoara are loc traditionalul concurs “Cupa Campionatului Bega” si cursa de fond de 6 km 1925 – au loc primele campionatele nationale de inot; 1926 – au loc C E de natatie la Budapesta; participam cu 12 inotatori din Oradea, Arad, Cluj si Tg Mures si o echipa de polo, dar rezultatele sunt slabe 1927 – se inaugureaza un bazin de inot la Craiova 1928 – se inmultesc numarul echipelor de polo, echipe formate numai din juniori; cuncursuri de inot in Bucuresti au loc la Tir, Baile Grivita si Melzer Ministerul de Razboi doneaza Oficiului National de Educatie Fizica, localul unde a functionat si terenul din Dealul Spirii, unde s-au cladit Institutul de Educatie Fizica si un stadion deosebit; pentru cursurile de iarna si canotaj s-a cladit la Techirghiol, Cazinoul ONEF 1929 – are loc Campionatul Universitar la Cluj La Bucuresti se construieste bazinul Kiseleff (Tineretului) – de acum incolo aici va fi locul de desfasurare a principalelor competitii de inot, polo si sarituri 1930 – la 21 Decembrie se infiinteaza Federatia Romana de Natatie – persedinte M Savu Sfarsitul dec III al sec XX se remarca prin infiintarea Sportului feminin, care cuprinde si inotul Incep primele participare in intlniri internationale 1931 – au loc imbunatatiri organizatorice si metodice; apare primul regulament de inot si polo; se formeaza o comosie medicala si se intocmesc fise medicale pentru sportivi; au loc competitii de inot la Iasi, Calarasi, Giurgiu, Craiova, Constanta, Cluj, Timisoara, etc; la Bucuresti au loc primele campionate scolare 1932 – se introduce in probele de concurs proba de salvare de la inec; in Bucuresti sunt inregistrate 8 cluburi de inot 1933 – Liga Navala Romana infiinteaza o sectie de inot 1934 – dr R Olinescu, in lucrarile sale stiintifice, privind igiena statiunilor balneare si climaterice din Romania, prevede combinarea apelor minerale cu exercitiul fizic, mai ales cu inotul; astfel se vor construi piscine cu ape minerale in statiuni; probele de concurs sunt 50m, 100m, 200m, 400m, 1500m, liber, 100m, 200m spate, 100m, 200m bras si stafetele de 4x50m, 4x100m, 4x200m liber si 3x100m mixt; probele se desfasoara separet pentru barbati si femei 1935 – C N are loc la Eforie, unde ia fiinta bazinul construit de ONEF; are loc o intalnire internationala de inot Bucuresti – Sofia 1936 – o echipa militara participa la Split 1937 – C N au loc la Sibiu 1938 – functioneaza 59 de grupari sportive cu 3800 de sportivi legitimati la natatie 1939 – serbarile anuale ale Societatii Tirul isi pastreaza traditionalismul cu inot in programul sau; organizatia “Strejeria” acorda un interes deosebit inotului, decretandu-l sport “de utilitate nationala” 1940 – UFSR se desfiinteaza si se infiinteaza Organizatia Soprtului Roman, care desfiinteaza federatiile si creaza in locul lor directoare, inotul fiind cuprins impreuna cu sporturile nautice 1942 – se reorganizeaza OSR, se reiau federatiile si apare Federatia “sporturilor de apa” 1943 – se introduce “insigna sportiva”, in gupele de exercitii este cuprins si inotul, dar la alegere intre inot, alergare de viteza si alergare de rezistenta 1944 – ia din nou fiinta UFSR, care actioneaza pe langa Ministerul Culturii si intra in lupta pentru suprematia conducerii sportului ci OSR 1946 – prima balcaniada de inot si polo pe apa are loc la Split; la Bucuresti se desfasoara traversarea lacurilor, competitie care se mai onoreaza si acum 1949 – intalniri internationale – participam la Festivalul Mondial al Tineretului si Studentilor si la Jocurile Mondiale Universitare de la Budapesta cu inotatori; in programele competitionale apare proba de 100m fluture 1951 – se da in folosinta primul bazin acoperit din Bucuresti, bazin de 33,33m, cu sase culoare- bazinul Floreasca; incep concursurile pentru copii; participam cu o echipa de polo la Festivalul Mondial al Tineretului de la Berlin; in intrecerile de inot se introduce proba de 300m mixt individual 1952 – in comprtitiile de inot se introduce proba de 50m cu grenada; sariturile isi imbogatesc programul cu sarituri de la trambulina si platforma 1953 – Festivalul Mondial al Tineretului are loc la Bucuresti, prilej de participare a echipei de polo si a inotatorilor 1954 – participam la Spartachiada de inot si cu echipa de polo la C E de la Torino si la Jocurile Universitare de la Budapesta 1955 – in cadrul Festivalului Mondial al Tineretului de la Varsovia obtinem prima medalie de aur prin Sandu Popescu in proba de 200m fluture 1956 – J O de la Melbourne, participam cu doi inotatori si cu echipa de polo 1957 – o noua medalie de aur la Festivalul Mondial al Tineretului, prim Maria Both la 100m spate 1960 – J O de la Roma, participam cu doi inotatori si echipa de polo care se claseaza pe locul V 19961 – Jocurile Mondiale Universitare, Sanda Iordan – locul I la 200m bras 1962 – 1963 – Institutul de Educatie Fizica functioneaza cu doua sectii, una pedagogica care pregateste profesori de educatie fizica pentru invatamantul de toate gradele si o sectie sportiva care pregateste profesori de educatie fizica si antrnori pe ramuri de sport, existand specalizare si in inot 1964 – J O de la Tokyo, echipa de polo se claseaza pe loculV 1966 – prima medalie de inot la C E de seniori, Cristina Balaban locul III in proba de 100m spate (1 09 7) 1967 – C E de juniori, Geta Cerbeanu locul II la 100m fluture 1968 – Campionatele Cluburilor Europene – clubul Dinamo locul II la polo; J O Mexic unde participam cu un inotator 1969 – reincep balcaniadele,intai de seniori si apoi de juniori Dupa 1970 Romania se afirma tot mai mult pe plan mondial prin rezultatele si clasamentele obtinute in competitiile de anvergura (C E , C M si J O ) 1984 – la J O de la Los Angeles, Anca Patrascoiu obtine locul III in proba de 200m spate (2 13 29) 1986 – detinatoarea recordului mondial in proba de 50m liber, Tamara Costache castiga titlul mondial in cadrul C M de la Madrid; este culmea succesului adus de o inotatoare romanca intr-o competitie mondiala, pana la J O de la Sydney din anul 2000, unde inotatoarea noastra Diana Mocanu (16 ani) a castigat probele de 100m si 200m spate, obtinand astfel o dubla medalie de aur, iar la C M din 2001 tot Diana Mocanu a obtinut o medalie de aur la 100m si una de argint la 200m spate Verifică-ţi cunoştinţele! 1 Care sunt denumirile celor 3 bazine cu apă care compuneau thermele în Roma antică? 1 Care sunt cele două perioade ale epocii feudale care au urmat după condamnarea înotului de către Papa Bonifacius (745 d Ch )? 1 Menţionaţi două cărţi împreună cu autorii lor, apărute în Europa după perioada renaşterii 1 Menţionaţi, cine, când şi în ce probă a stabilit primul record mondial 1 Cine a fost iniţiatorul procedeului de înot bras? 1 Cine a înotat pentru prima oară crowl (liber)? 1 Ce procedee populare se înotau la începutul anilor 1900 în România? 1 Cine a obţinut prima medalie la Jocurile Olimpice, primul record mondial şi prima medalie de aur la J O din istoria nataţiei româneşti? CAPITOLUL 2 GENERALITĂŢI 1 Inotul sportiv – consta in parcurgerea unor distante in anumite stiluri de inot 1 Sarituri in apa – probe ce constau in executarea unor sarituri urmate de efectuarea unor exercitiiin aer Sariturile in apa se executa atat de fete cat si de baieti, de pe trambulina elastica la o inltime de 1m si 3m, si de la platforma de 5m, 7m, 10m Concursul consta din sarituri libere fara grad de dificultate impus, care sunt apreciate de un grup de arbitrii, cu note de la zero la zece, urmarindu-se executarea elanului, desprinderea, executia tehnica a exercitiilor in aer , eleganta executiilor (impresia artistica), precizia lor si intrarea in apa In regulamentul sariturilor in apa sunt prevazute 80 de sarituri dispuse in sase grupe alese diferit in fiecare sectiune: * sarituri inainte * sarituri cu spatele * rostogoliri * intoarceri * in surub * in echilibru (elan din stand pe maini) Concurentii trebuie sa anunte in prealabil juriul de arbitrii despre grupa din care face parte saritura pe care o executa 1 Inotul artistic – sincron – este o proba feminina Se executa individual, in duet si pe echipe formata din 8 concurente Concursul de inot artistic consta in executarea unor figuri de inot, delfin, contra delfin, flamingo, baracuda, etc Juriul de arbitrii acorda pucte de la zero la zece Figurile se aleg in numar de sase dintr-o grupa de o suta de figuri Aprecierea se face in functie de tinuta, eleganta, precizie, precum si de gradul de dificultate lor Concursul de inot sincron consta in executia unor figuri geometrice, flori, rozete sau alte formatii Aprecierea se face in functie de sincronizare, pricizie, eleganta si se executa pe fond muzical In 1952 are loc primul concurs de inot artistic is sincron 1 Polo pe apa – masculin si feminin – este un joc sporiv ce se desfasoara intre duoa echipe a 7 jucatori si 6 rezerve, care urmaresc prin procedee tehnice regulamentare sa introduca mingea in poarta adversa Tara de basatina este Anglia, la Bournemouth: * 1869 – primul joc de “fotbal in apa “ – 11 jucatori; * 1876 – primul meci de “water – polo” – 7 jucatori, la Bournemouth; * 1900 – J O de la Paris introduc poloul in program; * 1911 – FINA recunoaste polo pe apa ca joc sportiv; * 1921 – prima echipa de polo feminin , in Danemarca; * 1922 – aparitia poloului in Romania ; * 1930 – FRN organizeaza si conduce activitatea competitionala 1 Cursele de mare fond – constau in traversarea unor ape 1 Inot aplicativ – cu aplicatii in armata, in inotul sub apa, salvarea de la inec 1 Inot, sport ajutator – pentru marinari, canotori, pescari si scufundatori IMPORTANTA INOTULUI Pentrul omul primitiv inotul a fost o necesitate vitala Azi este o bucurie universala, o activitate de placere Practicarea de catre om a inotului este o arta Pestele, amfibia, pasarile de apa si practic toate patrupedele sunt nascute cu abilitatea de a inota Ele reusesc instinctiv sa inoate foarte repede, cu abilitate si folosind in apa aceleasi forme de locomotie ca pe uscat, facand chiar si progrese Fundamental, omul este handicapat de structuri si de schimbarea mediului cand intra in apa Pozitia sa naturala este verticala si insasi propulsia lui pe pamant este mai mica, pe o arie mai redusa De asemeni, cea mai mare parte dintre oameni poseda o flotabilitate redusa In medie, greutatea specifica a fiintei umane este aproape cu a apei si deci, daca o suspendam fara nici o miscare in apa, omul se va scufunda pana la nivelul ochilor, fiind incapabil de a respira la acest nivel Fiind vertical, omul va folosi miscarile de mers pe pamant, dar nu va reusi sa inainteze decat foarte putin, mai mult va salta Atunci va folosi miscari diferite de brate si picioare, pe care va trebui sa le invete In esenta, capacitatea rationala a omului intra in actiune fizica Initial, omul a imitat anumite miscari ale lumii animale acvatice, apoi peintr-un proces indelungat a descoperit principiile si metodele de inaintare in apa Ca rezultat, el poate inota inainte, pe o parte, inapoi, la suprafata apei, in apa, se poate scufunda, se poate roti si rostogoli, poate sari, ceea ce animalele nu fac Omul, astfel a participat foarte mult la dezvoltarea artei inotului Metodele moderne, filmarea cu incetinitorul, claritatea superioara a apei, au permis studiul miscarilor sub apa, obtinandu-se astfel un inot cat mai eficient guvernat de legile fizicii raportate la miscarea corpului in apa Aparitia inotului s-a subordonat mai multor motivari – apararea vietii in fata pericolului (omul primitiv se refugia in apa in fata focului si a animalelor salbatice); intrarea in apa conform unui ritual religios; curatirea corpului - necesitatea de necontestat; sportul – placerea de a inota, mijloc recreativ Definitia inotului - inotul este capacitatea omului de a se mentine la suprafata apei, fara a folosi un mijloc ajutator si de a inainta in directia voita; plutire si inaintare a fiintelor la suprafata apei sau in interiorul apei, deplasare facuta prin miscari ritmice (din limba latina populara – innotare) Inotul este unul din cele mai importante mijloace ale educatiei fizice, care are o raspandire din ce in ce mai mare atat la noi in tara cat si pe plan mondial Astazi sunt bine stabilite formele de practicare a inotului prin caracteristicile sale din punct de vedere – utilitar – de supravietuire, aplicativ, igienic si terapeutic, recreativ si de agrement, competitiv - ca disciplina sportiva 1 Invatarea inotului trebuie privita in primul rand ca o necesitate de aparare a vietii in fata pericolului de inec De aici reiesind caracterul utilitar deosebit de important al inotului 2 Caracterul aplicativ rezulta din faptul ca inotul poate fi practicat de oameni de toate varstele, folosindu-l ca un bun mijloc de mentinere si intarire a sanatatii Inotul figureaza ca prima ramura a natatiei, tocmai pentru ca este considerat de baza, fiind folosita sub diferite forme si procedee in celelalte ramuri (polo pe apa, sarituri in apa, inot artistic si sincron) In activitatea marinarilor, a pescarilor, a constructorilor de poduri si baraje, a consctructorilor de nave, inotul este vital pentru a-si salva propria viata sau a colaboratorilor in caz de accidente 3 Caracterul igienic este demonstrat prin efectele favorabile asupra organismului, atat ca dezvoltare fiziologica cat si psihica In acelasi timp este un mijloc terapeutic asociat cu factorii naturali de calire – soare, are, apa, ca o metoda de tratament Inotul este deosebit de folositor handicapatilor fizici Datorita flotabilitatii persoanele handicapate pot executa anumite miscari in apa care le sunt imposibile in alte situatii si le sunt de mare folos 3 Caracterul recreativ – apa reprezinta o atractie, copiilor le place sa se balaceasca, organizeaza tot felul de jocuri, depasind imaginatia celor mari In apa se pescuieste, se desfasoara canotajul, surfingul, schiul nautic, plimbari cu diferite ambarcatiuni cu vele sau cu motoare, se fac sarituri in apa, scufundari, acrobatii sau se pleaca in calatoriile lungi in descoperirea unor noi taramuri Absenta fortei normale a gravitatiei duce la efecte de relaxare si detensionare a starii fizice si mentale Astfel inotul constituie un mijloc de agrement care asigura destinderea necesara dupa munca printr-o odihna activa si o organizare folositoare a timpului liber 3 Caracterul competitiv – ca disciplina sportiva se practica atat individual cat si pe echipe Omului ii place sa se compare cu ceilalti si din aceasta intrecere se tinde spre progres atat fizic cat si emotional Exercitiile fizice, sportul in general, inotul in particular prezinta mai multe aspecte (sau efecte): * de ordin filozofic – daca inveti sa inoti bine, vei pretui si vei respecta apa, vei putea ajunge un bun salvator si te vei simti “acasa” in apa si bucuria ta va fi fara limite * de ordin psihologic – prin inot se dezvolta calitati etice deosebite – hotararea, curajul, perseverenta, rabdarea, dorinta de a invinge dificultatile, conturandu-se si desavarsindu-se personalitatea tanarului * de ordin pedagogic – latura educationala se dezvolta in climatul sportivitatii si al eticii vietii sportive * de ordin sociologic – inotul trebuie studiat ca fenomen social, poate fi o componenta a timpului liber care trebuie valorificat la maximum, bine organizat si create conditiile dezvoltarii inotului in viata moderna Societatea in ansamblul ei, scoala, familia trebuie sa inteleaga ratiunea practicarii inotului, caracterul lui formativ, recreativ, deconectant sau competitiv Inotul trebiue inceput la cea mai fragila varsta, trebuie inteleasa valoarera timpului liber, copilul trebuie instruit in acest sens, ajuta la asocierea oamenilor de diferite comunitati Este unul din cele mai populare activitati familiale pentru ca el face posibil ca intreaga familie sa se joace impreuna, sa se recreeze, sa se intreaca Se pot face prieteni noi Sa nu uitam ca echipamentul pentru inot este cel mai putin costisitor Invatarea inotului reprezinta calea cea mai eficienta de reducere a numarului accidentelor prin inec * de ordin fiziologic – ridica urmatoarele probleme: a influenta inotului asupra organismului; a importanta factorilor de calire; a valoarea terapeutica a apei; a mijloc de tratament in diverse afectiuni a influenta inotului asupra organismului – se manifesta prin efecte immediate si efecte tardive rezultate din modificarile de adaptare a marilor functiuni ale organismului Sistemele corpului si functiunile organismului au nevoie de exercitii fizice executate in mod regulat si viguros Inotul contribuie la dezvoltatrea si mentinerea proceselor vitale, corpul capata o dezvoltare armonioasa prin angrenarea in inot a intregului sistem muscular Umerii se largesc, toracele cuprinde un plaman bine dezvoltat, muschii sunt lungi si proportionali, dand un randament in munca, ei fiind adaptabili la orice fel de activitate Cum reactioneaza aparatul respirator in timpul si dupa inot? S-a constatat ca inotul este cel mai bun exercitiu de respiratie Apa exercita asupra toracelui o presiune hidrostatica care va ingreuna inspiratia In schimb va favoriza mult expiratia, inotatorul cautand sa respire mai rar si mai scurt, va cauta sa pastreze o cantitate mai mare de aer in plamani, marind astfel capacitatea respiratorie si ventilatia pulmonara, precum si apneea voluntara si dilatatia toracica Se dezvolta respiratia de “tip costal superior”, caracteristica cu o functie economica a respiratiei Capacitatea pulmonara se situeaza intre 5000- 8000 cm cubi, adica plamanii pot cuprinde pana la 8 litri de aer Inotul este activitatea de rezistenta, care se dobandeste prin repetarea miscarilor, prin “arta de a respira in apa”, principalul beneficiar fiind sistemul cardiovascular Inima, circulatia sanguina si sistemul respirator aprovizioneaza si intensifica necesarul de oxigen si substante hranitoare celulelor corpului si totodata intensifica transportarea bioxidului de carbon si a altor substante de uzura ce trebuie eliminate Pozitia orizontala a corpului pe apa scade efortul inimii si insasi circulatia sangelui este avantajata datorita reducerii fortei gravitationale Ca o adaptare in urma efortului repetat se va obsreva un puls in repaus scazut fata de persoanele care nu practica exercitiile fizice Revenirea dupa effort a valorii pulsului si a tensiunii arteriale se face foarte repede, observandu-se o adaptare a inimii la efortul cerut de inot mai bine la copii decat la adulti De aici reiese necesitatea aplicarii unui antrenament rational, executat cu eforturi treptate care sa duca la progrese de care sa ne putem bucura si mai tarziu Prin antrenamente sistematice de inot se observa o marire (hipertrofie) a muschiului inimii, care trebuie interpretata ca un fenomen fiziologic de adaptare a circulatiei la efort Aparatul locomotor se dezvolta printr-o crestere proportionala a indicilor dezvoltarii fizice Se favorizeaza pozitia corecta pe apa a capului si corpului, care ajuta la redresarea deviatiilor coloanei vertebrale de la axul normal, la obtinerea unei atitudini corecte a corpului Prin pozitia orizontala in apa a corpului sistemul osteo-articular este degravat de incarcatura si astfel favorizeaza crestera corpului la copii Sistemul nervos este si el influentat la randul sau prininot, fie prin inviorare fie prin calmare Metabolismul este solicitat printr-un consum mare caloric, iar procesele de producere metabolica a energiei devin economice prin antrenament sistematic a importanta factorilor de calire - echilibrul care se stabileste intre organism si mediu, asigura desfasurarea normala a vietii, activitatea fiecarei fiinte vii desfasurandu-se sub influenta permanenta a mediului inconjurator; apa, aerul si soarele constituie factorii naturali de calire, iar folosirea lor sistematica duce la calirea organismului, ceea ce inseamna a fi rezistent la frig, la cald, la vant, la ploaie, adica a te adapta starii vremii din mediul exterior, fara a-ti produce imbolnaviri; un organism calit este mai rezistent la boli, proportia fata de persoanele care fac gripa este scazut, iar in cazul aparitiei gripei forma este mai usoara, fara complicatii si cu vindecare rapida Calirea organismului se face dupa anumite principii: * gradarea * variabilitatea factorilor de calire * sistematizarea (inceputa din prima copilarie) * diversitatea factorilor de calire Inotatorii sunt in general cei mai rezistenti, capacitatea de tremoreglare imbunatatindu-se, iar corpul inotatorului ajunge la un asemenea grad de adaptabilitate incat senzatiile de frig trec in cateva minute, inotatorul simtindu-se in deplinatatea foretlor sale chiar si intr-o apa mai rece a actiunea terapeutica a apei – apa – mediul in care inotam prezinta: * efecte chimice – prin sarurile existente in apa de mare sau in lacurile naturale (iod, sulf, clor, fosfor, fier), ele patrund in corp prin piele favorizand cresterea osoasa si imbunatatirea functiilor organismului; razele solare intra concomitent in actiune, fenomen care sta la baza talasoterapiei (tratament prin apa de mare si soare) * efecte fizice – se datoresc temperaturii si presiunii apei; temperatura fiind mai scazuta deact cea a corpului, organismul pentru a se adapta la mediu va chieltui un surplus de energie; vasele de sange se modifica – apare mai intai vasoconstrictia, fenomen care apara corpul inotatorului de o pierdere de caldura, apoi apare vasodilatatia reflexa care duce la cresterea temperaturii pielii a mijloc de tratare in diferite afectiuni – prin inot se realizeaza: * rezistenta la imbolnaviri * dezvoltarea aparatului locomotor pentru handicapati fizic * tratarea unor boli ale vaselor de sange aflate la nivelul mainilor si picioarelor, prin bai folosind sistemul lui Dubois Raymond “gimnastica muschilor netezi” din sistemul arterial, folosind bai calde si reci * stimularea functiilor glandelor cu secretie interna, care actionand asupra tiroidei poate trata obezitatea * tratarea asteniilor nervoase prin actiunea de stimulare a sistemului nervos central * profilaxia unor manifestari reumatice, musculare sau articulare; profilaxia se exercita impreuna cu helioterapia * corectarea deficientelor fizice; deviatiile coloanei vertebrale se corecteaza prin dezvoltarea muschilor laterali coloanei si prin stimularea respiratiei * efecte in unele boli interne si in special tulburarile aparatelor respirator si circular; combaterea varicelor se realizeaza prin scaderea presiunii venoase; de asemeni, actioneaza favorabil asupra persoanelor hipotensive, combate ateroscleroza, activeaza metabolismul LEGI FIZICE CARE GUVERNEAZA MISCARILE CORPULUI IN APA 1 Legea lui Arhimede – flotabilitatea sau capacitatea organismului uman de a pluti pe apa este dependenta de raportul dintre greutatea sa si volumul de lichid deslocuit Asupra flotabilitatii actioneaza factorii urmatori: a controlul respiratiei - respiratia trebuie sa fie regulata, ritmica si coordonata cu miscarile mecanice; in inspiratie corpul va pluti mai bine decat in expiratie; inotatorii expira chiar inainte de a inspira, fapt care ajuta la prelungirea flotabilitatii o capacitate vitala mare va creste flotabilitatea, compensand o greutate specifica mare; a balansul centrului de greutate si a centrului de floatbilitate – greutatea specifica este relatia dintre greutatea corpului si greutatea echivalenta a corpului pe apa (greutatea specifica a apei este 1; pentru a pluti pe apa corpul trebuie sa aiba o greutate specifica mai mica decat 1; daca corpul va disloca un volum mai mare de apa decat al propriei greutati , atunci el va pluti) Gradul de flotabilitate va depinde de calitatea corpului, respectiv oasele si muschii au o greutate specifica mai mare decat a apei si, deci oasele mari si musculatura puternica vor tinde spre o flotabilitate negativa si corpul se va scufunda Tesutul adipos ajuta la flotabilitate, femeile prezentand in general o flotabilitate mai buna decat barbatii Centrul de flotabilitate este in jurul regiunii pieptului Plamanii plini cu aer, isi maresc dimensiunea si astfel creste flotabilitatea Membrele inferioare avand in constitutie oase si muschi se vor scufunda Intre varfurile picioarelor si torace, care este punctul de sprijin pe apa, este o distanta mare si, deci picioarele se vor scufunda Din aceasta cauza, corpul va fi balansat spre varful picioarelor In cazul in care membrele inferioare sunt mai usoare, mai subtiri, va fi o greutate specifica mai mica si volumul de apa dislocat va face ca centrul de flotabilitate sa tinda sa coboare mai jos de regiunea pieptului Cand centrul de flotabilitatea coboara la un punct care coincide cu centrul de greutate (gravitatia), atunci corpul este suspendat perfect si inotatorul va pluti in pozitie orizontala Pentru a stabili flotabilitatea inotatorului, acesta trebuie asezat pe spate si fara a face vreo miscare se va observa daca pluteste sau nu Pentru echilibrarea corpului este necesar ca centrul de greutate a corpului se fie in jurul centrului de flotabilitate Astfel, se pot intinde bratele deasupra capului, echilibrandu-se contra greutatea picioarelor Acelasi efect il pot asigura scoaterea palmelor din apa si indoirea genunchilor a relaxarea musculara – incepatorii folosesc mai multe grupe musculare decat este necesar; in apa musculatura relaxata ajuta flotabilitatea a cunostinte despre tehnica de inot – indiferent de capacitatea de flotabilitate a organismului, prin miscari corecte, neincordate, omul va pluti pe apa si va putea inainta prin apa; cu cat tehnica de inot este mai corecta el va pluti mai bine, va inota mai repede si va suporta mai putin consecintele franarii (rezistentei) apei Adaptarea organismului la principiile de baza ale efectelor miscarii, inzestrarea fizica a fiecarui individ, exercitiile repetate, conditiile de lucru, factorii de vointa duc spre formarea unui stil individual fiecarui inotator si reprezinta calea spre performanta sportiva 1 Legile lui Newton – legea a III-a a dinamicii Legea actiunii si reactiunii – fiecare actiune are o reactie egala si opoznta; ca sa mergi inainte trebuie sa impingi apa inapoi, adica in directia opusa liniei de circulatie Daca prinzi apa la suprafata, atunci actiunea initiala va fi de impingere in jos si corpul se va ridica si va fi impotriva actiunii de inaintare De aici porneste tehnica de tractiune a bratelor, ca in prima faza a miscarii, cand mana se afla aproape de suprafata apei, sa se porneasca in cautarea si prinderea apei, dupa care se scufunda si trage apa mai in adancime pe directia liniei de forta Conform acestei legi, teoria lui Counsilman prevede propulsia prin rezistenta; miscarea spre inainte rezulta prin rezistenta apei la miscarile membrelor inotatorului spre inapoi; actiunea consta din impingerea apei spre inapoi, iar reactiunea din propulsia inotatorului spre inainte 1 Principiul lui Bernoulli a Teoria portantei in porpulsie – filmarile subacvatice au demonstrat o traiectorie serpuitoare si nu una dreapta spre inapoi in timpul inotului, fapt rezultat di cautarea de ape statatoare care opuneau rezistenta mai mare; aceasta traiectorie serpuitoare, in care bratele sunt folosite ca o elice si nu ca pedale, are insa loc intr-un plan paralel cu linia de circulatie Propulsia prin folosirea fortei portante – tot filmarile subacvatice a pornit ideea ca “portanta” hidrodinamica are mai mult efect decat metoda propulsiei prin rezistenta, portanta fiind sursa preferata a propulsiei Directia de deplasare a membrelor este predominant lateral si vertical cu miscare paralela cu planul spre inapoi La o vaslire directa spre inapoi, propulsarea corpului inainte ar fi mai rapida decat insasi miscarea si necesita o cheltuiala mare de energie Directia portantei este intotdeauna perpendiculara pe rezistenta Portanta poate fi exercitata in orice directie carte este perpendiculara pe directia pe care o dezvolta rezistenta Directia si viteza miscarii bratului, forma mainii (curbata) si unghiul de atac, fac ca apa care trece peste dosul palmei sa aiba o viteza mai mare, in timp ce apa care trece pe dedesubt sa fie deviata inapoi Astfel se creaza o diferenta de presiune intre dosul palmei, unde presiunea este mai redusa si sub palma , unde presiunea este marita, producandu-se astfel forta de portanta in directia de inaintare Inotatorii au falsa impresie ca imping apa inapoi, in timp ce in realitate mana se misca in jos prin apa Portanta (forta portanta) – este forta care asigura sustentatia unui corp in miscare cufundat intr-un lichid (DEX) Sustentatia – este proprietatea unui corp de a se mentine la un anumit nivel in masa unui fluid prin mijloace adecvate (DEX) In cazul nostru, este mentinerea corpului omenesc in apa la un anumit nivel (la suprafata apei) Corpul trebuie sa aiba o pozitie hidrodinamica pe apa, cu picioarele ridicate spre a fi in aliniament orizontal si lateral cu restul corpului In orce moment viteza de inaintare a inotatorului este rezultanta a doua forte Una din forte tinde sa-l tina pe loc pe inotator Aceasta este rezistenta de forta care intarzie miscarea inainte a corpului, reducand viteza ea necontribuind la propulsie Aceasta franare este produsa de apa pe care inotatorul trebuie sa o inlature din drumul sau, sau pe care trebuie sa o traga dupa el Prin obtinerea unui profil hidrodinamic, inotatorul va reusi formarea de curenti de apa care trec pe langa el printr-o curgere paralela fara a provoca curenti turbionari b Rezistenta pozitiva este rezistenat de forta care se opune miscarii membrelor unui inotator vertical, lateral sau spre inapoi si care este folosita pentru a produce propulsie Pentru a inainta mai repede un inotator trebuie sa faca unul ditre urmtoarele lucruri: * sa obtina reducerea rezistentei – franarii * sa creasca propulsia prin folosirea portantei * sa utilizeze o combinatie intre reducerea rezistentei si cresterea propulsiei In studiul mecanicii procedeelor de inot este necesar a se gasi tehnica corecta si eficienta pentru a realiza cele de mai sus Rezistenta negativa – in inot apar trei feluri de rezistenta: * rezistenta frontala (a formei) – corpul inotatorului trebuie se fie cat mai aproape de suprafata apei, sa faca pe cat posibil cele mai mici inclinari, sa nu aiba miscari laterale si nici de sus in jos, intrucat aceasta rezistenta se opune inaintarii * rezistenta frecarii (a frecarii apei de piele) – are o influenta mai mica asupra inotatorului; corpul acestuia se freaca de moleculele de apa cu care vine in contact si care rup curgerea paralela a acestor molecule, lovindu-le la randul lor de alte molecule de apa si marind astfel rezistenta si intarziind miscarea inainte; inotatorii incearca o netezire a suprafetei corpului prin epilare, prin folosirea de costume de baie cat mai aderenta la suprafata pielii si chier ungerea corpului cu ulei; se pare ca prin raderea parului se mareste sensibilitatea chinestezica a inotatorului marind eficienta vaslitului * rezistenta turbionara a valului ce se formeaza prin miscare – rezistenta este produsa de turbulenta de le suprafata apei; se formeaza un fel de zid de apa, care apare ca urmare a trantirii bratelor pe apa la intrare sau de miscarile laterale si verticale ale corpului; curentii turbulenti formati vor crea zone de presiune ridicata in fata, care vor incetini inotatorul si o zona de presiune coborata in spate, care tinde sa traga inotatorul inapoi, denumita aspiratie posterioara c Teoria elicei si propulsia prin inot – mainile si picioarele sunt folosite ca niste elice (aripi rotative), care pot produce portanta Directia si inclinatia in timpul vaslitului se pot schimba actionand ca o elice Vaslitul al craul, dupa intrarea in apa a bratului, se va executa o miscare spre in afara, apoi in jos, apoi spre interior si apoi in sus, exact ca rotirea elicei, creand portanta si de aici forta de propulsie Fortele de propulsie se combina cu rezistenta si dau o a treia forta care este rezultanta, aceasta din urma fiind mai mare decat cele doua Portanta este perpendiculara pe rezistenta Conform legii paralelogramului, apare rezultanta care este forta de propulsie propriu-zisa Rezultanta va fi mai mare cand cele doua forte, portanta si rezistenta, pornesc din acelasi punct Rezultanta reprezinta directia si marimea miscarii corpului Daca rezultanta este pe directie orizontala ea va propulsa inotatorul inainte Daca propulsia este dominata de portanta, corpuliniotatorului va inainta pe orizontala, iar daca propulsia este dominata de rezistenta, se pot crea oscilatii ale corpului lateral sau vertical, fiind in detrimentul pozitiei hidrodinamice Pentru obtinerea fortei portante, mainile si picioarele trebuie sa aiba o anumita * orientare – care indica directia spre care sunt indreptate mainile si picioarele si unghiul de atac – care reprezinta numarul de grade cu care mainile si picioarele sunt inclinate fata de o directie data; cele mai eficiente unghiuri s-au constatat a fi cele cuprinse intre 20-50 de grade Miscarea bratelor are patru actiuni de baza (orientare): * miscarea spre inafara si inapoi * miscarea in jos, inspre inafara si inapoi * miscarea spre inauntru, in sus si inapoi * miscarea in sus, inafara si inapoi Mana in forma de caus va imbunatati profilul hidrodinamic si va mari forta de propulsie Pentru spate, mecanismul este identic, dar directia diferita Din cele expuse rezulta importanta folosirii miscarii bratelor ca o elice si nu ca padele Propulsia hidrodinamica a picioarelor consta dintr-o orientare a miscarii lateral sau vertical deviind apa spre inapoi (picioare bras) 1 Legea acceleratiei – dupa intrarea bratului in apa, vaslirea va avea o acceleratie gradata Intre unghiul de atac si viteza de miscare exista o interdependenta Un unghi de atac mic va rezulta o viteza de miscare mare, dar rezistenta va fi minima, ceea ce nu poate dezvolta forta portanta Trebuie sa se gaseasca o viteza optima de miscare a membrelor pentru a atinge o viteza maxima de inaintare Viteza optima de miscare a membrelor depinzand de eficienta mecanica si unghiul de atac (forta musculara si mobilitatea articulara) Combinatia ideala dintre unghiul palmei sau al labei piciorului, acceleratia si unghiul bratului sau al piciorului pe ultima portiune a traiectoriei va influenta forta totala si cea efectiva Aparitia bulelor de aer indica un unghi ineficient 1 Legea inertiei a inertia stationara – propulsia trebuie aplicata uniform; pe baza principiului continuitatii miscarii trebuie evitat tipul de inot cu opriri si porniri, pentru ca o mare parte din forta se va pierde pentru invingerea inertiei, forta care trebuie utilizata pentru invingerea rezistentei apei, avand de suferit viteza de inaintare; a rolul hotarator in eficienta miscarii si vitezei inotatorului o are momentul revenirii bratului in pozitia initiala pentru tractiune a inertia de miscare – continuitatea fazei active cu cea pasiva beneficiaza de aportul inertiei de miscare; miscarile circulare mentin momentul, pot schimba directii fara a actiona o forta musculara care sa depaseasca inertia; deasemeni, nici aliniamentul corpului nu este deviat 1 Parghia – bratul si mana actioneaza ca o parghie de gradul III * forta este aplicata intre punctul de sprijin (umarul) si rezistenta apei (la suprafata bratului si a mainii); * forta de tractiune a bratului este distanta dintre umar (punctul de sprijin) si mana (punctul de aplicare a fortei) care cu cat va micsora distanta va creste forta; indoirea cotului in tractiunea bratelor, are ca efect aproape jumatate din forta necesara ca atunci cand cotul tractiune este intins 1 Principiul transferului momentului – acest principiu consta in transformarea momentului unei actiuni, miscari a unei parti a corpului, unei alte parti sau restului corpului; exemplu – transferul rotarii bratelor la start este transmis intrgului corp si ii permite o distanta mai mare in saritura - in timpul revenirii bratelor la craul, spate sau fluture, daca bratul este oprit sau incetinita miscarea, momentul dezvoltat in directia in jos va fi transferat capului si partii superioare a corpului tragandu-l in jos si va aparea balansarea; deasemeni, se va transfera greutatea corpului asupra bratului care intra in tractiune, dezvoltandu-se astfel o forta mai mare 1 Legea teoretica a patratului – aplicarea legii se refera la forta cu care este readus bratul pe apa; rezistenta apei creste in progresie geometrica odata cu cresterea fortei; intre bratul in revenire si cel in tractiune trebuie sa existe o corelatie in ceea ce priveste viteza de actionare; daca bratul se tranteste pe apa cu toata forta, atunci rezistenta apei il va impinge in sus, pierzandu-se astfel din viteza de inaintare si eficienta fortei de tractiune * insasi viteza de inaintare are consecinte asupra rezistentei apei; la o dublare a vitezei rezistenta creste de patru ori; este intelept in acest sens ca ritmul primei parti a cursei sa fie mai redus, pentru ca astfel inotatorul nu va fi solicitat sa cheltuiasca energie pentru a depasi rezistenta apei Verifică-ţi cunoştinţele! 1 Care sunt formele de practicare ale înotului, prin prisma caracteristicilor sale? 1 Enumeraţi principalele efecte ale înotului asupra organismului, din punct de vedere fiziologic 1 Descrieţi influenţa înotului asupra organismului 1 Explicaţi importanţa factorilor de călire asupra organismului 1 Care sunt efectele datorate acţiunii terapeutice a apei? 1 Cum se realizează tratarea diferitelor afecţiuni cu mijloace specifice înotului? 1 Enumeraţi minim 5 dintre principalele legi fizice care intervin în practicarea înotului CAPITOLUL 3 DEFINITIA SI CONTINUTUL “TEHNICII ŞI METODICII DE INOT” Definitie – descrierea miscarilor in succesiunea lor si pozitia diferitelor segmente ale corpului ce intra in actiune Continut – - pozitia corpului * miscarea picioarelor-faza activa (propulsoare) -faza pasiva (pregatitoare) * miscarea bratelor-faza activa (drumul prin apa) -cautarea apei – miscarea spre in afara -prinderea apei – miscarea in jos -tractiunea apei – spre inauntru -impingerea apei – in sus -faza pasiva (drumul aerian) -scoaterea bratului din apa -revenirea peste apa -punerea bratului pe apa si intinderea lui * respiratia * coordonarea miscarilor * startul – pozitia pe blocstart, elenul, desprinerea, zborul, intrarea in apa, iesirea la suprafata * intoarcerea – atacul peretelui, intoarcerea propriu-zisa (pivotarea), impingerea, iesirea la suprafata * sfarsitul cursei si sosirea DEFINITIA SI CONTINUTUL “METODICII” INOTULUI Definitie – succesiunea exercitiilor cuprinzand exercitii pregatitoare, exercitii pe marginea bazinului, exercitii la marginea bazinului, exercitii de perfectionare, exercitii de corectare a greselilor de tehnica executiei Continut * mijloace – exercitii pregatitoare – pe uscat-pozitia corecta a segmentelor -imitarea miscarilor in apa * exercitii ajutatoare – pe marginea bazinului * la marginea bazinului-cu ajutorul profesorului sau cu obiecte ajutatoare * exercitii de perfectionare – mijloace ajutatoare (ritm, tempo, marirea distantelor) sau cu obiecte ajutatoare (ingreuieri, scandura pentru picioare, palmare pentru maini) * corectarea greselilor – greseala, efectul ei, exercitiul corectiv * metode de antrenament – cu repetari * inot alternativ, cu schimbare de ritm * inot defalcat (numai cu brate, numai cu picioare) * metoda inotului continu * metoda control Principii pedagogice – intuitie, accesibilitate, progresivitate, continuitate si sistematizare, individualizare, participare constienta si activa, orientare educativa, insusire temeinica, concordanta instruirii cu cerintele practice Metode pedagogice – explicatia, demonstratia, evaluarea (prin probe si norme de control) Metode psihologice – prin studierea temperamentului sportivului (coleric, sanguin, flegmatic, melancolic) PLANUL LECTIEI DE INOT – tema * partea introductiva – incalzirea * pe uscat-exercitii din gimnastica de baza, mobilitate, imitarea miscarilor caracteristice tehnicii de inot * in apa-acomodare, exercitii de respiratie, repetarea celor invatate anterior * partea fundamentala – insusirea elementelor tehnice ce trebuie invatate conform temei lectiei * partea de incheiere – jocuri in apa Linii directoare asupra lectiei de inot – pregatire teoretica, pregatire practica, directiile unui exercitiu (explicatie, demonstratie, comenzi, prima executie, oprire-rectificare), a doua executie, punerea la loc a obiectelor ajutatoare, alcatuirea planului de lectie Tipuri de lectii – lectii de acomodare cu apa, de invatare, de repetare, de consolidare, de perfectionare, de dezvoltare a calitatilor motrice, de verificare si control Metodica invatarii inotului * incalzirea pe uscat * etapele fundamentale ale instruirii specifice * acomodarea cu apa – in bazine cu apa adanca si cu apa mica * respiratia acvatica * plutirea si alunecarea (verticala, pe piept, pe spate) * invatarea celor patru procedee de inot competitional (craul, spate, bras, fluture) * starturi si intoarceri Verifică-ţi cunoştinţele! 1 Definiţi tehnica în înot 1 Care este conţinutul tehnicii în nataţie ? 1 Definiţi metodica în înot 1 Care este conţinutul metodicii în nataţie? 1 Care sunt părţile principale ale lecţiei de nataţie? 1 Care sunt liniile directoare ale lecţiei de înot? 1 Enumeraţi tipurile de lecţii întâlnite în nataţie CAPITOLUL 4 TEHNICA PROCEDEELOR DE INOT Tehnica procedeelor de inot consta in descriera miscarilor in succesiunea lor si pozitia diferitelor segmente ale corpului ce intra in actiune “Cu cat vei stii mai multe despre un sport, il vei indragi mai tare si-l vei practica cu mai multa placere” Tehnica procedeului craul - pe piept – liber To crawl – a se tara - este procedeul cel mai rapid Mecanismele acestui procedeu implica: * pozitia corpului * miscarea picioarelor * miscarea bratelor * respisatia * coordonarea picioarelor cu bratele si respiratia * startul * intoarcerile * sfarsitul cursei si sosirea Pozitia corpului – este o pozitie orizontala pe apa, culcat facial,cu un unghi de aproximativ 10 grade intre umeri si suprafata apei Prin forta cu care actioneaza bratele si bataia de picioare, precum si prin viteza obtinuta se va reusi dobandirea unei pozitii hidrodinamice Ridicarea capului, aruncarea umerilor, bataia adanca de picioare, impingerea apei in jos sunt modalitati de a te ridica pe apa, dar efectul lor este negativ, intrucat pozitia orizontala se deterioreaza si apare o opunere de rezistenta din partea apei, crescuta Miscarea picioarelor – consta in doua momente distincte: - bataia in jos-faza activa - bataia in sus-faza pasiva Bataia in jos – incepe inainte ca celalalt picior sa termine precedenta bataie in sus Cand calcaiul se apropie de suprafata apei, celalalt picior incepe o flexie din articulatia coxo-femurala, prin incordarea musculaturii genunchiul se indoaie la randul sau prin presiunea apei, varfurile fiind orientate spre interior Astfel se executa o biciuire a apei prin intinderea piciorului si prin hiperextensia gleznei Picioarele vor fi la o adancime de 30 cm la sfarsitul bataii in jos O bataie mai adanca duce la cresterea franarii Bataia in sus – se realizeaza prin ducerea piciorului intins in sus pana in apropierea suprafetei apei, calcaiele putand iesi din apa Bataia in sus se suprapune cu bataia in jos, astfel invingandu-seinertia miscarii in jus a picioarelor prin schimbarea miscarilor in jos si in sus Aceasta este indeplinita prin extinderea simultane a soldurilor si a genunchilor, reunind inceputul miscarii in sus cu piciorul care coboara prin intoarcere in jos Miscarea bratelor – * faza activa – propulsiva – cuprinde – prinderea apei -tractiunea -impingerea * faza pasiva – drumul aerian al bratului -scoaterea bratului din apa -revenirea peste apa -intinderea si intrarea bratului in apa Intrarea in apa – intrarea bratului in apa se efectueaza inainte, in fata capului, intre mijlocul capului si varful umarului Bratul va fi usor flexat cu cotul in sus deasupra mainii, astfel ca varful degetelor sa fie prima parte a bratuluil care intra in apa Mana va intra in apa cu aproximatriv 20 cm in sptele punctului in care bratul se va extinde complet El va aluneca in apa cu dosul palmei cam la 30-40 grade fata de pozitia culcata, ceea ce ajuta la minimum de franare Important este a nu se tulbura apa la intrare Intinderea bratului – miscarea spre in afara si inapoi Odata intrat in apa, el se intinde inainte sub suprafata apei Inotatortul nu incepe faza de propulsie imediat, intrucat celelalt brat se afla la mijlocul drumului fazei de propulsie, dar nici nu se va opri din miscare pentru ca va anihila forta inertiei In timpul intinderii bratului, incheietura mainii va ramane intr-o pozitie naturala, la mijlocul flexiei si extensiei Mana se va roti cu palma in jos pentru a aluneca inainte si va fi comlpet intinsa in momentul terminarii tractiunii sub apa a celuilalt brat Acum incepe – prinderea apei – miscare in jos in afara si inapoi Se executa in momentul in care celalalt brat se elibereaza de presiunea apei Incheietura mainii este flexata in jos la aproximativ 40 grade si rotata in exterior si spre inapoi Aceasta inclinare in jos creeaza o forta de ridicare asupra mainii Forta eate transferata corpului, astfel capul si umerii ridicandu-se peste apa si peste brat Este important ca inotatorii sa prinda puternic apa La rotirea in jos mana executa o linie curba spre interior Tractiunea – miscare inauntru, spre in sus si inapoi Mana se apropie de punctul cel mai adanc al rotirii in jos, moment in care se executa rotirea in interior Directia miscarii mainii este spre linia mediana a corpului, unii chiar depasind linlia pentru a inspira Cotul se flexeaza pentru a fixa inchieietura mainii Indoirea cotului va fi gradata in timpul rotirii spre interior Flexia cotului este semnalul fazei celei mai propulsoare a tractiunii bratului sub apa Viteza tractiunii bratului sub apa va creste treptat de la inceputul pana la sfarsitul rotirii Aceasta trebuie sa fie excesiva la sfarsitul tractiunii, pentru a propulsa corpul inainte si a-l ridica peste apa Aspectul curbiliniu al prinderii si tractiunii bratului se datoreaza dislocarii a noi mase de apa, care duc la obtinerea unei propulsii mai bune in apa Tractiunea se termina in momentul in care palma ajunge in dreptul liniei umerilor, acum incepand o rotire in sus a palmei si urmeaza – Impingerea – miscare spre in sus, in afara si inapoi In timpul acestei faze predomina forta de franare Trebuie impins inapoi si inclinatia mainii se schimba din interior spre exterior Se impinge inapoi de la piept inspre talie pana in dreptul soldului De aici, miscarea mainii va aceelera spre exterior si in sus spre inapoi pana ce mana se apropie de coapsa Sa nu se impinga apa spre suprafata, iar cand cotul s-a intins perfect, presiunea este eliberata, palma se roteste in interior si incepe – Scoaterea bratului din apa – miscare in sus, spre interior si inapoi Pentru minimum de franare, mana este pe muchie cu degetul mic in sus in momentul scoaterii din apa Incheietura mainii va fi relaxata, viteza mainii fiind accelerata si inotatorii acorda cea mai mare forta pentru impingere Revenirea bratului peste apa – reprezinta actiunea de revenire a bratului pentru o noua tractiune Pozitia inalta a cotului este preferata pentru ca nu se face risipa de efort, iar pozitia corpului nu este perturbata Cotul va strapunge suprafata apei, miscandu-se inainte in timp ce mana este complet rotita in sus si usor flexata Cotul va merge in sus si catre inainte dupa ce a parasit apa cu antebratul si mana in urma In dreptul umerilor bratul face indreptarea Cotul indoit ajuta la eliminarea miscarilor laterale si in sus ale mainii Bratul va fi relaxat cat de mult este posibil in timpul revenirii pentru a da posibilitatea odihnei intre tractiuni Balansarea bratului este favorizata de rotirea umerilor Coordonarea miscarilor de brate – se utilizeaza procedeul unei coordonari continue Un brat va intra in apa inainte ca celalalt sa termine complet tractiunea In acest fel, bratul intrat in apa va putea fi indreptat inainte si plasat intr-o pozitie favorabila pentru a obtine forta necesara tractiunii, in timp ce celalalt brat termina rotirea in sus a apei Concluzii privind miscarea bratelor la craul coordonata cu miscarea picioarelor In afara planului vertical in care se desfasoara bataia picioarelor, mai intervine o miscare laterala, care serveste la echilibrarea corpului pentru a putea rula pe o parte Piciorul drept impreuna cu soldul drept sunt legate de tractiunea bratului drept si invers pe partea stanga In antrenament, inotatorii folosesc scanduri pentru bataia de picioare, dar acestea anihileaza miscarea laterala si, de aceea trebuie exersata miscarea de picioare fara scandura cu un brat intins inainte si celalalt langa corp Actualmente, este contoversata teoria cu doua, patru sau sase batai de picioare la un ciclu de brate Sase batai de picioare – aceasta coordonare, ajuta fara indoiala, la mentinerea laterala si orizontala a liniei corpului, care corespunde celor trei momente ale fazei active a miscarii bratelor Doua batai de picioare – musculatura picioarelor nu este folosita atat de viguros ca in miscarea de sase batai, motiv pentru care creste flotabilitatea In momentul tractiunii bratului, are loc o bataie in jos si in momentul impingerii, o bataie in sus, a piciorului Doua batai de picioare, incrucisata – apare atunci cand nu poate fi mentinuta pozitia orizontala si laterala a corpului In general, apare la inotatorii care isi readuc bratele peste apa printr-o miscare balansata pentru a mentine linia soldurilor De fapt, pot fi chiar patru batai, doua mai puternice si doua cu o mai mica amplitudine Bataia in jos a piciorului stang, are loc concomitent cu impingerea bratului stang Patru batai de picioare – in timpul miscarii unui brat, au loc doua batai de picioare Este de fapt, o modificare a ritmului de sase batai de picioare Se pune intrebarea daca miscarea de picioare este propulsiva In acest sens exista doua teorii: picioarele au rol de echilibrare; picioarele ajuta la propulsie In probele de sprint ajuta si la echilibrare si la propulsie, in tipm ce in probele de distanta ar avea numai rol de echilibrare Miscarea picioarelor necesita un consum mare de oxigen, deci de energie in lucrul picioarelor Pentru sprinteri ajuta la crestera vitezei si la obtinerea unei pozitii hidrodinamice, lucruri deosebit de importante pentru acestia Aliniera laterala – umerii, soldurile si picioarele, se misca deodata, rotindu-se in acelasi timp cu miscarile bratelor Ele trebuie sa se incadreze in largimea corpului si sa nu depaseasca aceste limite, astfel aparand franarea Una din cauzele aparitiei miscarilor laterale ale corpului, sunt readucerea bratului peste apa prin lateral, razant cu apa sau coborarea capului in timpul respiratiei In inotul craul, inotatorii sunt intr-o continua rotire a corpului in jurul axului longitudinal De fapt, ei sunt mai mult pe o parte, decat in pozitie perfect culcat pe apa Rotirea este un ajutor indispensabil mentinerii echilibrului lateral si reducerii franarii Trunchiul trebuie sa urmeze rularea in directia in care se misca bratele Umerii vor urma bratele, soldurile vor urma umerii, iar picioarele vor bate in directie laterala, facilitand miscarile de rulare Respiratia – intoarcerea capului pentru respiratie va fi coordonata cu rularea corpului Momentul intoarcerii fetei afara din apa va fi atunci cand bratul opus va intra in apa, fara a ridica capul deasupra apei, respiratia facandu-se in valul creat de miscarea catre inainte Dupa inspiratie, capul se va reintroduce in apa, coordonandu-se cu rotirea corpului in momentul in care bratul de pe partea respiratiei reintra in apa Expiratia va avea loc sub apa si incepe imediat dupa inspiratie Ea va fi mai inceata si controlata, astfel incat, sa nu se expulzeze tot aerul inainte de a fi gata pentru o noua inspiratie Drumul barbiei va fi de la piept la umar si revenirea pe acelasi drum Respiratia poate fi efectuata intr-o singura parte, adica la un ciclu de brate sau alternativa, la trei miscari de brate Respiratia alternativa este foarte buna pentru echilibrare, dar respirand mai rar, poate fi cauza unei oboseli timpurii, datorat unui consum mai mare de oxigen Unii autori sustin, ca estefoarte bine sa o folosesti in antrenament, dar nu in competitie Frecventa respiratiei in probele de liber – se pune intrebarea daca sa respiri la doua sau la trei brate Pentru succesul in concursuri este mai importanta crestera vitezei sau reducerea oboselii ? In probele de 25 m si 50 m se respira de cateva ori In probele de 100 m, in perioada pregatitoare se executa un joc al respiratiilor, observand ce este mai convenabil sportivului Probele lungi, prezinta o respiratie pe o singura parte, la doua brate, fiind necesar mult oxigen In conculzie, coordonarea miscarilor reprezinta relatia dintre pozitia corpului pe apa, miscarea picioarelor, miscarea bratelor si respiratie, care trebuie sa conduca la o flotabilitate optima si o viteza de deplasare cat mai rapida Startul de craul – startul modern este startul apucat denumit “grab start” Comenzile de start – starterul fluiera, inotatorii se urca pe blocstart; la comanda ”luati locurile”, inotatorii iau pozitia de plecare; la fluierul starterului sau pocnetul pistolului, inotatorii sar in apa Pozitia pe blocstart – stand aplecat, cu picioarele usor departate la latimea umerilor, degetele picioarelor apuca marginea blocstartului, bratele intinse in jos apuca si ele marginea blocstartului fie in interiorul picioarelor, fie in exterior Privirea este in jos Din acesta pozitie exista doua posibilitati: prima, prin lasarea grutatii corpului pe brate si impingerea din blocstart, concomitent din brate si picioare; a doua, rotirea bratelor inapoi si aruncarea lor inainte, odata cu impingerea din picioare In timp ce bratele executa cercul, ele accelereaza si dezvolta o forta pe care o transfera corpului in momentul aruncarii bratelor inainte, tragand si corpul dupa ele Ambele situatii sunt avantajoase Prima permite un bun echilibru pe blocstart si un timp de pornire rapid si este folosita in probele individuale A doua, permite un elan mai mare, dar o plecare putin intarziata, fiind folosita in mod special, in probele de stafeta, pentru ca se poate calcula momentul sariturii Elanul – genunchii se flexeaza usor Ei se deplaseaza inainte datorita flexiei dorsale a gleznelor, centrul de greutate se deplaseaza inainte, capul se ridica, calcaiele se ridica de pe blocstart, soldurile se flexeaza pana aproape de ghemuire, cand incepe extensia genunchilor si a gleznelor, in timp ce bratele pornesc in jos si spre inainte Zborul – se extind soldurile si picoarele conduc corpul catre inainte, capul se ridica, bratele ajung intr-o pozitie diagonala in jos Glezna intra in flexie plantara, varfurile degetelor picioarelor bine intinse, picioarele se apropie In acest moment, inotatorul inspira In aer, bratele se ridica si capul se coboara intre brate Spatele tinde sa se arcuiasc, zborul fiind cat mai paralel cu suprafata apei Intrarea in apa – pozitia este incordata, mainile intra primele in apa In locul in care au intrat mainile, pe rand vor intra capul, umeriii, soldurile si la sfarsit picioarele Intrarea se face intr-un unghi cat mai ascutit fata de suprafata apei Intrarea reusita in apa este demonstrata prin lipsa improscarii apei si fara zgomot Lucrul in apa si iesirea la suprafata – prin apa inotatorul trebuie sa alunece Sub apa, capul se ridica si picioarele executa o bataie mai ampla si foaret puternica Un brat executa o tractiune lunga, urmata indeaproape de celalalt brat, dupa care se iese la suprafata Primii metrii se pot inota fara respiratie, mai ales in probele de viteza Iesirea la suprafata se executa rapid, deoarece inotul craul depaseste viteza de inaintare prin apa Calitati pentru un start bun – viteza de reactie buna; forta si viteza contractiei musculare; mecanica buna a executiei miscarii Intoarcerile in procedeul de craul – in intoarcerile de craul, regulamentul prevede atingerea pertelui bazinului cu orice parte a corpului a intoarcerea simpla (laterala) – - atacul peretelui – din inot, o mana apuca peretele si se inspira profund; - intoarcerea propriu-zisa – corpul se ghemuieste spre perete, corpul se rasuceste in lateral pe partea opusa bratului de atac, picioarele indoite oblic lateral cu talpile sprijinite pe perete; - impingerea – se executa cu ambele picioare, mana se arunca peste apa si ajunge in dreptul celuilalt brat, pe noua directie de inot, dupa care urmeaza scufundarea; - lucrul sub apa si iesirea la suprafata – dupa impingere urmeaza o faza de alunecare prin apa, apoi bataie de picioare, tractiune cu un brat si iesire la suprafata si continuarea inotului; a intoarcerea prin rasturnare – - atacul peretelui – trebuie calculat bine locul atacului, care se executa pana la o distanta de 2 m fata de perete Aici are loc ultima tractiune cu bratul, cealalta mana urmand tractiunea inapoi, in timp ce inotatorul priveste fie spre perete, fie respirand lateral Prima mana se opreste de-a lungul corpului si continua tractiunea cu cealalta mana, picioarele pornesc in sus, impreuna, ca la o usoare bataie de picioare fluture; - rasturnarea – capul este tras in jos prin flexia gatului, palmele indreptate in jos, picioarele impreunate, genunchii indoiti Corpul se indoaie din trunchi, capul se deplaseaza in jos, soldurile se ridica peste apa si trec deasupra capului Mana continua sa impinga apa, cealalta mana vasleste circular, picioarele sunt aduse putin spre dreapta (sau stanga) fata de linia mediana a corpului Labele picioarelor se pun pe perete, capul si umerii se intorc pe o parte; - impingerea – in momentul impingerii, corpul se rasuceste din lateral, pana ajunge in pozitia culcat facial pe apa; - lucrul sub apa si iesirea la suprafata – sunt asemenatoare intoarcerii simple; - sfarsitul cursei si sosirea – o importanta deosebita trebuie sa se acorde ultimilor metrii ai cursei, aici putandu-se castiga sau pierderi locuri importante Peretele se atinge printr-o lovitura scurta si rapida a bratului direct inainte In ultima faza de revenire a bratului, trebuie accelerata miscarea, fata ramane in apa, picioarele vor lucra foarte puternic Peretele trebuie atins cu partea cea mai apropiata a corpului, pentru a castiga timp, deci cu degetele Ultimii metrii se pot inota fara respiratie Tehnica procedeului spate Pozitia corpului – inotatorul trebuie sa aiba in vedere un aliniament orizontal, cu spatele capului in apa, pieptul deasupra apei, suldorule sub suprafata apei, picioarele mai jos de suprafata apei, atunci cand se tremina bataia in sus a picoarelor De asemenea, trebuie tinut si un aliniament lateral realizat prin rotirea corpului inspre tractiunea bratului, ceea ce o face mai eficienta si cu o franare mai rapida Bataia de picioare in diagonala, are efect in mentinerea diametrului orizontal si lateral Cei mai multi inotatori de spate nu bat apa direct de sus in jos, ci pe o diagonala in sus si in jos, pentru a nu rupe rasucirea miscarii bratelor Miscarea picioarelor – miscarea picioarelor este alternativa si este asemanatoare miscarii de picioare craul, dar cu o flexie a genunchilor mai accentuata Faza activa – propulsoare – se produce la bataia in sus; genunchii sunt indoiti in timpul bataii in sus, dar nu trebuie sa depaseasca suprafata apei; glezna este in flexie plantara, varfurile picioarelor preseaza apa spre inapoi la un unghi avantajos, degetele putand intersecta suprafata apei Faza pasiva – genunchii se intind la bataia in jos; in miscare trebuie sa actioneze si coapsele; laba piciorului se afla in flexie dorsala cu varfurile picioarelor rasucite in interior Miscarea bratelor – faza activa – are trei momente care se intrepatrund neexistand pauza intre ele: prinderea apei, tractiunea si impingerea (executate subacvatic) Bratul cu cotul intins, intra in apa intr-o linie directa deasupra umarului In momentul intrarii in apa a mainii, palma este intoarsa in afara, degetul mic intrand primul in apa, iar cel mare ultimul Bratul nu se va opri la suprafata apei, ci se va scufunda pana la o adancime de 15-20 cm intrand direct in tractiune Cotul incepe sa se indoaie pe masura ce bratul si mana continua sa se scufunde in apa Aceasta coborare a bratului si mainii se datoreste rasucirii laterale a corpului, dar care trebuie sa depaseasca 45 grade Parte superioara a bratului se va roti pe masura cresterii flexarii cotului la 90 grade Mana, din acest moment, impinge inapoi si in jos intr-o miscare de sfert de cerc, cu palma impingand spre fundul bazinului in momentul atingerii sfarsitului miscarii de tractiune Ultima jumatate a miscarii de tractiune este executata prin extensia cotului, printr-o rotatie mediala si o aductie a partii superioare a bratului Miscarea de tractiune a descris un “S” aplatizat care se executa accelerat Impingerea in jos la sfarsitul tractiunii, produce o rasucire laterala a corpului de-alungul axei longitudinale Pentru a exploata apasarea in jos a mainii, inotatorul trebuie sa permita umarului de aceeasi parte sa se ridice pe masura ce mana impinge in jos Avantajele acestei rasuciri sunt: pozitia ridicata a umarului, bratul opus se afla intr-un unghi favorabil tractiunii, indoirea cotului nu va intersecta apa Faza pasiva (aeriana) – pentru executarea miscarii de revenire a bratului in sus, palma este introdusa in directia liniei mediane a corpului; mana este la o adancime de cca 45 cm Dupa impingere, rezistenta creata de mana, trebuie sa fie minima in momentul scoaterii ei din apa Aceasta se poate realiza prin flexia incheieturii mainii, fie prin rotirea antebratului, astfel ca palma sa fie indreptata spre inainte in directia coapselor, aproape atingandu-le Degetul mare este primul care paraseste apa, iar revenirea bratului se executa in sus si inainte, intr-o linie perfect verticala si dreapta, dar cu musculatura netensionata La jumatatea drumului aerian, mana se va rasuci inspre lateral si va intra in apa, intai cu degetul mic la ora 11 sau 13 Practic, miscarea de revenire este coordonata de miscarea umarului Viteza bratului in m iscare de revenire trebuie sa corespunda vitezei bratului de tractiune, pentru a creerea unui ritm de inot In timpul tractiunii si revenirii bratelor, capul nu se misca Numai umerii participa la scoaterea bratului din apa si la coborarea lui pentru o eficienta mai amre a tractiunii Respiratia – in timpul revenirii unui brat se inspira si se expira pe celalalt brat in revenire Coordonarea miscarilor de brate si picioare – ritmul batailor de picioare este de sase batai la un ciclu de brate Startul de spate – pozitia pe blocstart – fata la blocstart, mainile tinute pe manerele blocstartului, picioarele sprijinite cu talpile pe peretele bazinului, sub suprafata apei, talpile asezate asimetric Elanul – coatele se flexeaza, pieptul se apropie de blocstart, trunchiul se ridica din apa Zborul – capul porneste in sus si inapoi, umerii si partea superioara a corpului in sus si se departeaza de blocstart prin impingerea simultana din maini si picioare Are loc inspiratia Bratele se rotesc in sus, intr-o miscare plana, orizontala Picioarele se extind Trebuie evitata o arcuire excesiva a spatelui Muschii abdominali se contracta, iar extensia gleznelor indeparteaza labele picioarelor de la perete, iar bratele sunt intinse deasupra capului Intrarea in apa – mainile impreunate sunt primele care ating apa, capul continua sa fie lasat pe spate, intreg corpul se scufunda si aluneca prin apa Lucrul sub apa si iesirea la suprafata – barbia se trage in piept, picioarele actioneaza puternic si incepe tractiunea cu un brat si indeaproape cel de-al doilea brat, dupa care se iese la spurafata Ultimul regulament de inot prevedea atat dupa start cat si dupa intoarcere, executarea pe o distanta de 15 m in imersiune totala picioare fluture pe spate Pentru cei ce au o miscare ondulatorie eficienta le este de un real folos acest inot sub apa, invingandu-se orice forma de franare Intoarcerile de spate – dupa Campionatele Mondiale din 1991, FINA, da permisiunea inotatorului de a atinge peretele la intoarcere cu orice parte a corpului, sa se roteasca pe verticala, dar numai in scopul executarii intoarcerii Dupa executarea intoarcerii, inotatorul trebuie sa revina in pozitia culcat dorsal inainte ca picioarele sa paraseasca peretele a intoarcerea simpla – mecanismul intoarcerii este urmatorul: atingerea peretelui cu o mana, eventual apucarea marginii bazinului, cealalta mana ramane langa coapsa, ghemuirea picioarelor pe abdomen, intoarcere cu fata la perete, impingere de la perete fie prin scufundare, fie pe deasupra apei, cu bratele intinse deasupra capului a intoarcerea laterala prin pivotare (Naber) – atacul peretelui cu mana cea mai avansata, cealata ramanand langa coapsa; picioarele se flexeaza pe abdomen, barbia se trage in piept, crestetul capului se ridica peste apa; pivotatrea – se executa o pivotare in lateral pe partea bratului de atac si se pun talpile pe perete; impingerea – ambele brate sunt duse intinse deasupra capului si se impinge puternic din picioare; lucrul sub apa si iesirea la suprafata sunt asemanatoare startului a intoarcerea prin rasturnare – este mai curand o intoarcere prin pivotare deoarece inotatorul ramane permanent pe spate; atacul peretelui – cu bratul cel mai avansat, varfurile degetelor sunt orientate spre interior; se trage capul mult pe spate si in jos; cotul se indoaie apropiind corpul de perete; rasturnarea – picioarele se flexeaza putin pe abdomen si sunt aruncate peste apa prin lateral pana la perete prin partea bratului de atac; corpul executa o pivotare, aducand picioarele in punctul in care a fost mana de atac, moment in care mana paraseste peretele; impingerea – mana se intinde si impinge partea superioara a corpului de la perete, ajutand in felul acesta inotatorul sa se intoarca; cealalta mana trage inapoi catre cap; in momentul impingerii picioarelor, mainile se apropie una de cealalta si se intind sus in prelungirea corpului; impingerea se executa cu varful piciarelor a intoarcerea prin rostogolire inainte – inotatorul se rostogoleste aproape complet , dar termina miscarea tot in pozitia pe spate in momentul impingerii de la perete; cu cca 50-60 cm inaintea peretelui, inotatorul se intoarce pe piept, executa o rostogolire inainte asemanatoare celei de la craul, aruncand picioarele pe perete si in momentul atingerii peretelui se reintoarce pe spate pentru a se putea impinge pe spate Avantajul acestei noi intoarceri este acela, de executie mai departe de perete, drumul prin aer al picioarelor efectuandu-se mai rapid decat prin apa si conform noului regulament, spatistul poate atinge peretele cu orice parte a corpuli a sfarsitul cursei si sosirea – spatistul trebuie sa-si numere bratele de la stegulete pana la perete pentru a face cea mai avantajoasa intrecere si sosire Cotul se puate indoi putin pentru a mari frecventa, dar apoi trebuie bine intins Spre bratul terminal, corpul trebuie rotit fara a depasi 90 grade pentru a lungii intinderea bratului la sosire Peretele se va atinge cu varful degetelor la nivelul apei Tehnica procedeului bras Pozitia corpului – procedeul bras prevede doua tehnici de inot diferite: * prima – folosita in agrement, are o pozitie a corpului plata, cu soldurile aproape de suprafata si umerii stand in apa in intreg ciclul de inaintare Respiratia are loc prin ridicarea si coborarea capului, astfel ca pozitia trunchiului si a picioarelor sa nu fia deranjata * a doua – folosita in inotul competitiv, in care soldurile sunt coborate si umerii se ridica peste apa in momentul inspiratiei Inspiratia are loc in portiunea finala a rasucirii spre interior a bratelor si prima parte a revenirii Pentru expiratie, capul este readus in apa cand bratele se intind inainte in faza de revenire Acest stil este superior celui plat, datorita unei forte propulsive mai mari si a reducerii franarii Miscarea picioarelor – este o miscare propulsiva, de impingere a intregului corp spre inainte Este o miscare simetrica si simultana, atat in impingere cat si in revenire Faza pasiva - pregatitoare a picioarele sunt mentinute intr-o pozitie complet intinsa, aerodinamica, aproape de suprafata apei, labele picioarelor fiind intr-o flexie plantara, a in momentul inceperii miscarii de readucere a picioarelor, soldurile se flexeaza, inclusiv genunchii, calcaiele se impreuneaza in timpul aducerii lor in sus; a calcaiele se apropie de sezuta, labele picioarelor incep o flexie dorsala cu o rasucire in exterior, iar genunchii se departeaza usor; a genunghii si soldurile ating flexia maxima, in timp ce degetele picioarelor sunt rotite mult in exterior si gleznele dorso-flexionate Unghiul format intre trunchi si coapse este de 125 grade Picioarele nu trebuie oprite dupa revenire, ele continuand miscarea urmatoare Faza activa – propulsoare a picioarele prind apa si incep sa actioneze printr-o miscare accelerata; a picioarele se imping spre exterior si inapoi in timp ce genunchii se extind, coapsele se ridica in sus catre suprafata apei prin actiunea muschilor extensori si soldurilor, labele picioarelor fiind in flexie dorsala, prinzand apa cu talpile Forta de impingere creste Este o miscare de “biciuire” cu o rasucire in jos si in interior a genunchilor si a gleznelor a genunchii ating aproape extensia completa cand picioarele sunt apropiate la aproximativ 10cm a in timp ce bataia de picioare se termina, labele sunt in flexie plantara, iar picioarele se vor ridica cativa cm , pana cand calcaiele ajung aproape de suprafata apei si pentru scurt timp se va mentine aceasta pozitie de alunecare Miscarea de tractiune a bratelor – bratele, efectueaza ca si picioarele, o miscare simultana si simetrica, atat in tractiune cat si in revenire, lucrandu-se numai sub apa Faza activa – tractiunea – bratele in pozitie intins inainte, cu coatele in extensie completa si apropiate, palmele in jos, incep o rasucire a incheieturii mainii cu fata palmei in exterior si o departare laterala a coatelor La o adancime de 15-20cm sub suprafata apei, se executa asa-zisa prindere a apei Pe masura ce bratele se departeaza cu coatele inca intise, ele incep sa se deplaseze diagonal in jos si in afara, pana la o departare de 60cm , cand coatele incep usor sa se indoaie Miscarea de tractiune va fi cu cotul ridicat, pentru a putea impinge apa inapoi sub un unghi cat mai eficient Aceasta pozitie cu cotul ridicat nu trebuie sa fie niciodata mai sus decat umerii, dar mai sus decat antebratele si palmele Pe masura ce inotatorul trage spre inapoi, el trebuie sa simta cresterea presiunii apei pe maini si sa accelereze miscarea de tractiune Parcursul descris de brate in tractiune este de forma de inima La terminarea tractiunii in dreptul barbiei, coatele coboara si se apropie la o distanta de cca 20cm Faza pasiva – de revenire – pentru a micsora franarea apei, palmele sunt indreptate fata in fata si inotatorul va intinde bratele inainte taind apa, dupa care, la sfarsitul intinderii complete a cotului, fata palmara se va aseza pe apa Bratele se intind la 10-15cm sub suprafata apei O data intinse coatele, se puncteaza miscarea in asteptarea finalizarii miscarii picioarelor si se pregateste o noua tractiune Respiratia si ridicarea capului – este important ca in momentul departarii bratelor, fata , chiar si capul sa fie sub apa, intru-cat inotatorul va avea, astfel, de suportat o greutate mai mica Astazi, majoritatea inotatorilor inoata cu o respiratie intarziata, astfel capul nu se ridica pana cand miscarea de tractiune a bratelor nu este aproape terminata, iar inspiratia se executa in momentul in care corpul a atins inaltimea maxima pe apa, datorata tractiunii bratelor In timp ce bratele sunt intinse, in miscarea de revenire, gatul se flexeaza si fata se introduce in apa la un unghi de cca 45 grade fata de orizontala apei Actiunea de flexie a gatului nu trebuie exagerata, pentru ca poate produce caderea capului sub suprafata apei si umerii vor frana inaintarea prin apa Coordonarea miscarilor a procedeul prin alunecare – fazele propulsoare ale bratelor si picioarelor sunt alternate Tractiunea bratelor este inceputa in timp ce picioarele sunt complet intinse Inainte de terminarea miscarii de tractiune a bratelor, inotatorul trebuie sa inceapa miscarea de revenire a picioarelor In timp ce bratele sunt aproape intinse, capul este scufundat si incepe miscarea de impingere a picioarelor Miscarea picioarelor se accelereaza pentru o propulsie cat mai eficienta, iar bratele se intind, fata este in continuare in apa si corpul intr-o pozitie hidrodinamica, cu spatele drept prin contractia muschilor abdominali Cu cat propulsia picioarelor este mai puternica, cu atat inotatorul va putea sa-si mentina mai indelung aceasta pozitie Brasistii trebuie sa-si mentina si sa simta aceasta extensie completa a corpului pentru cel putin o fractiune de secunda a procedeul continuu – aceasta metoda se caracterizeaza prin inceperea miscarii de tractiune inainte ca picioarele sa fi terminat impingerea inapoi Avantajul acestui procedeupermite suprapunerea sfarsitului fazei propulsoare a miscarii picioarelor cu inceputul fazei de tractiune a bratelor Inotatorii cu forta mare in brate prefera procedeul continuu, in timp ce cei cu o impingere puternica a picioarelor se axeaza pe procedeul prin alunecare Startul de bras – spre deosebire de startul de craul, la bras, inotatorii vor prefera un start mai adanc si cu o lungime mai mare, pentru a putea efectua o tractiune completa a bratelor pana la nivelul coapselor si o impingere puternica a picioarelor, dupa care, conform regulamentului FINA, o parte din capul concurentului trebuie sa intersecteze suprafata apei inaintea inceperii unui nou ciclu de miscari Miscarea specifica sub apa: 1 alunecarea, barbia in piept 1 prinderea apei cu palmele 1 tractiunea sub apa similara tractiunii bratelor la fluture 1 impingerea bratelor de-a lungul corpului pana la intinderea completa a bratelor 1 indoirea bratelor si readucerea lor prin apa, prin fata corpului 1 cand palmele ajung la nivelul umerilor incepe flexia picioarelor 1 impingerea picioarelor si intinderea bratelor inainte 1 o noua miscare de brate cu iesire la suprafata si inspiratie Intoarcerea de bras - atingerea peretelui cu mainile trebuie se fie simultana, dar nu obligaatoriu in acelasi plan Acesta permite o rasucire a umerilor care vor intra direct in intoarcere O data ce a atins peretele, inotatorul trebuie sa-si lase coatele sa se indoaie usor, in timp ce picioarele au propulsat corpul inainte catre perete Mana de pe partea spre care se va face intoarcerea trebuie trasa inapoi dinspre perete, la scurt timp dupa atingere Este trasa spre inauntru catre piept, in timp ce cealalta mana apasa pe perete, facand un efort de a ajuta partea superioara a corpului de a se intoarce de la perete In acest timp, picioarele se ghemuiesc sub corp Mana care a apasat pe perete, fie ca este trasa si ea sub piept, fie ca este aruncata peste apa, se intalneste cu cealalta mana inainte de a se intinde Trunchiul se intoarce catre noua directie de inot, piciorele se sprijina pe perete, imping puternic, moment in care inotatorul trebuie sa fie complet in pozitia pe piept, iar bratele se intind inainte Urmeaza acelasi ciclu de miscari ca la startul de bras, intinderea si alunecarea corpului prin apa fiind la o adancime mai mare decat la craul si fluture Sosirea in cursele de bras – peretele se atinge cu ambele maini la acelasi nivel si simultan, umerii find in acelasi plan Inotatorul trebuie sa-si calculeze distanta ultimului brat, pentru a vedea daca este necesara o noua tractiune scurta a bratelor sau o impingere mai puternica a picioarelor si o intindere exagerata a bratelor spre perete In orice caz, miscarile de la sfarsitul cursei sunt accelerate si bratele cat mai apropiate pentru a oprii franarea Tehnica procedeului fluture Regulile care guverneaza procedeul fluture enunta urmatoarele: * ambele brate trebuie aduse inainte, simultan pe deasupra apei si duse inapoi tot simultan si simetric; * corpul trebuie mentinut perfect pe piept si umerii sa se gaseasca in plan orizontal: * miscarile picioarelor vor fi simultane in sus si in jos, in plan vertical Pozitia corpului – in procedeul fluture exista o miscare in sus si in jos Aceasta ondulatie rezulta din trei factori principali: a actiunea de bataie in jos a picioarelor implica ridicarea soldurilor; a inertia bratelor in revenire tine sa traga capul si umerii in jos; a prima parte a tractiunii bratelortinde sa produca ridicarea capului si a umerilor Inotatorul trebuie sa-si gaseasca o pozitie hidrodinamica corelata cu miscarea de respiratie Inotatorii trebuie sa incerce sa sincronizeze bataia picioarelor cu tractiunea bratelor si cu ridicarea capului pentru inspiratie, astfel incat pozitia corpului sa ramana relativ orizontala Soldurile trebuie sa ramana aproape de suprafata apei, iar corpul sa nu fie pe diagonala Tehnica moderna prevede o aplatizare a corpului pe suprafata apei fara ondulatii excesive Miscarea picioarelor – este socotita cea mai rapida din inot, cand se executa cu scandura de antrenament Ea necesita o flexibilitate deosebita a gleznelor, fiind denumita si bataie “in coada de peste” Faza pasiva – a picioarele sunt la baza miscarii de bataie in jos, cu calcaiele la o adancime de aproximativ 60cm , soldurile intersectand suprafata apei a picioarele sunt aduse in sus fara indoirea genunchilor In acest moment nu se produce nici o forta propulsoare de inaintare prin bataia in sus a picioarelor; soldurile coboara a pareta superioara a picioarelor porneste in jos, in timp ce partea inferioara isi continua miscarea in sus, prin flexia genunchilor Partea superioara a picioarelor executa o miscare accelerata, soldurile ajungand in pozitia cea mai joasa a genunchii se flexeaza pana la 90 grade, labele picioarelor ajungand la suprafata apei printr-o flexie plantara Faza activa – a hiperextensia gleznelor ajuta la impingerea in jos a picioarelor pentru o propulsie mai puternica a soldurile se ridica mai aproape de suprafata apei a genunchii sse extind, picioarele continua miscarea in jos si apare o rotire in interior a labelor picioarelor a picioarele se gasesc in extensie completa; partea superioara a picioarelor este in sus, iar ciclul s-a incheiat Importanta bataii de picioare este accentuata in perioada de bataie in jos la un asemenea grad, incat viteza picioarelor este de doua ori mai mare decat in perioada de ridicare Acest element reprezinta forta propulsoare si daca este executata cu o miscare rapida produce o propulsie de inaintare crescuta Cand partea inferioara si laba piciorului porneste in jos, momentul dezvoltat in partea superioara a piciorului, este transferat acestuia si se primeste o acceleratie brusca, ceea ce permite o actiune ca de “bici” a partii inferioare a piciorului si in consecinta, obtinerea unei viteze terminale mai mari in dreptul labelor picioarelor Miscarea bratelor – consta in rasucirea in exterior a bratelor, prinderea apei cu palmele, rasucirea in jos a bratelor, apoi in interior si in sus, revenirea bratelor si intrarea in apa Miscarea de tractiune a bratelor are forma unui dublu “S” Mecanica utilizata la miscarea de tractiune a bratelor la craul si la fluture este asemanatoare Faza activa – imediat dupa intrarea in apa a bratelor incepe rasucirea lor in exterior, degetele conducand miscarea cu palmele inclinate in exterior si spre inapoi, aproape 90 grade de la pozitia orizontala si inapoi 40-50 grade de la directia de inaintare Dupa ce palmele si bratele au impins apa in afara si au prins apa, ele incep sa se roteasca medial, iar coatele se indoaie, apoi se apropie pana ce palmele aproape se ating Astfel, prin indoirea coatelor se mareste forta de tractiune a bratelor,prim cumulare de forte musculare si creste forta propulsoare spre inapoi Din punctul de apropiere maxima, bratele se rasucesc in exterior, palmele se indreapta in afara si incep sa se departeze una de cealalta, coatele se intind, apa este impinsa cu forta cea mai mare pe care o poate dezvolta inotatorul si in dreptul coapselor mainile parasesc apa, moment care pregateste revenirea bratelor peste apa Faza pasiva – este faza de revenire peste apa a bratelor si punerea lor pe apa Pregatirea pentru miscarea de readucerea a bratelor se face inaintea terminarii miscarii in tractiune Exista o suprapunere a fazei de active cu cea pasiva, intru-cat partea superioara a bratelor si coatele sunt deja in miscarea de readucere, in timp ce palmele isi continua impingerea spre inapoi La sfarsitul miscarii de tractiune, palmele nu imping direct spre inapoi, ci se intind inspre afara, intr-o miscare circulatorie Aceasta miscare circulara, conserva cea mai mare parte a momentului transferului fortei pe brate si antebrate si palme, care s-a dezvoltat in timpul tractiunii, permitand ca aceasta sa fie utilizata in ajutorul miscarii de revenire a bratelor Miscarea de revenire a bratelor incepe cu o usoara indoire a coatelor si pe masura ce acestea parasesc apa, bratele incep sa se roteasca spre inainte, ajungand complet intinse datorita fortei centrifuge generata de miscarea lor circulara Musculatura folosita in revenire (deltoid si trapez) se contracta viguros in prima parte a miscarii, apoi se relaxeaza, partea a doua a revenirii fiind sub influenta inertiei de miscare La iesirea din apa, palmele sunt indreptate in sus si inotatorul, pentru a-si ajuta miscarea de revenire in mod constient, trebuie sa roteasca bratul superior in lateral, astfel ca palmele sa poata fi indreptate in jos Umerii si capul se ridica deasupra apei Mana intra in apa putin in exeriorul liniei umerilor Palmele vor fi inclinate in exterior aproximativ la 45 grade de la suprafata apei, astfel ca degetul mare sa fie putin mai jos decat restul mainii Primul care intra in apa este degetul mare In acest fel, latura mainii va aluneca in apa cu minimum de franare In acest moment umerii si capul coboara Respiratia – se executa printr-o hiperextensie a gatului, actiunea de ridicare a capului trebuind sa permita ridicarea acestuia suficient de mult ca sa asigur gura libera din apa, dar nici prea mult, ca sa nu permita o pozitie prea inalta a barbiei deasupra apei, ceea ce ar produce o franare puternica Dupa executarea inspiratiei, muschii posteriori ai gatului vor fi relaxati si capul lasat sa cada pana ce intra in aliniament cu corpul Observatie – respiratia pe o parte nu este recomandata Coordonarea miscarilor de brate, picioare si respiratie – din cauza pozitiei corpului, apare o asimetrie intre cele doua batai de picioare, prima bataie in jos si in sus este mai lunga si mai puternica decat a doua Totusi, efortul depus va fi egal sau aproape egal La o miscare de brate vor avea loc doua miscari ondulatorii de picioare si o respiratie Inotatorii experimentati folosesc o singura respiratie la doua cicluri de brate si implicit, patru miscari de picioare Startul de fluture – este similar celui de craul Se executa, eventual, o scufundare mai adanca si o aluneacre prelungita, printr-o actiune foarte puternica a picioarelor Conform regulamentului, inotatorii pot inota 25m numai folosind picioarele, fiind in imersiune totala Urmeaza o tractiune sub apa a bratelor, foarte puternica si iesirea la suprafata Intoarcerea de fluture – este similara celei de la bras Inotatorii prefera in cazul fluturelui, dupa atacul peretelui, aruncarea unui brat peste apa inaintea desprinderii picioarelor de la perete Dupa impingere, regulamentul, prevede aceleasi proceduri ca si in cazul startului de fluture Sosirea in cursele de fluture – inotatorul trebuie sa-si calculeze foarte bine ultimii metrii de inot, pentru ca o tractiune in plus a bratelor ii pericliteaza locul in clasament si valoarea rezultatului Pentru aceasta, fie ca intinde exagerat bratele inainte, fie ca foloseste o bataie de picioare in plus Sosirea se executa cu ambele maini, simultan si in acelasi plan orizontal Sfarsitul cursei se poate inota fara respiratie, accelerand miscarea de revenire a bratelor pe apa Verifică-ţi cunoştinţele! 1 Descrieţi tehnica mişcării de braţe în procedeul craul 1 Descrieţi tehnica mişcării de picioare în procedeul craul 1 Care sunt elementele de conţinut ale procedeului craul? 1 Descrieţi tipurile de respiraţie în procedeul craul 1 Descrieţi o întoarcere, la alegere, utilizată în procedeul craul 1 Descrieţi tehnica mişcării de braţe în procedeul spate 1 Descrieţi tehnica mişcării de picioare în procedeul spate 1 Care sunt elementele de conţinut ale procedeului spate? 1 Descrieţi respiraţia în procedeul spate 1 Descrieţi o întoarcere, la alegere, utilizată în procedeul spate 1 Descrieţi tehnica mişcării de braţe în procedeul bras 1 Descrieţi tehnica mişcării de picioare în procedeul bras 1 Care sunt elementele de conţinut ale procedeului bras? 1 Descrieţi respiraţia în procedeul bras 1 Descrieţi o întoarcere, la alegere, utilizată în procedeul bras 1 Descrieţi tehnica mişcării de braţe în procedeul fluture 1 Descrieţi tehnica mişcării de picioare în procedeul fluture 1 Care sunt elementele de conţinut ale procedeului fluture? 1 Descrieţi respiraţia în procedeul fluture 1 Descrieţi o întoarcere, la alegere, utilizată în procedeul fluture 1 Explicaţi startul şi sosirea în procedeul craul 1 Explicaţi startul şi sosirea în procedeul spate 1 Explicaţi startul şi sosirea în procedeul bras 1 Explicaţi startul şi sosirea în procedeul fluture CAPITOLUL 5 METODICA INVATARII INOTULUI Etapa de initiere A Incalzirea pe uscat – pregatitoare pentru invatarea inotului - indicatii – in inot sunt angrenati toti muschii corpului, in consecinta, intreg aparatul muscular si articular trebuie bine incalzit; * accent pe membrele superioare si centura scapulara; * se imita pe uscat miscarile specifice inotului; * exercitii de respiratie; * exercitiile de extensie vor fi urmate de exercitii de flexie; * exercitiile care necesita contractari vor fi urmate de exercitii de relaxare; * incordarile vor fi urmate de intinderi; * exercitiile cu grad inalt de dificultate vor fi urmate de exercitiide respiratie Exercitiile se executa din pozitiile: stand, culcat, sezand si din saritura Se executa flexii, extensii, arcuiri, inclinari, rotari, abductii, adductii, balansari, aplecari, pronatii, supinatii, tractiuni, intinderi, genoflexiuni, sarituri B Etapele fundamentale ale instruirii specifice acomodarea cu apa - sarcini – obisnuirea cu apa, cu mentinerea musculaturii relaxate * dezvotarea simtului echilibrului si a orientarii in apa, a capacitatii de mentinere a aerului in plamani, reglarea mecanica a respiratiei simple * imbogatirea cunostintelor, dezvoltarea curajului, a rabdarii si stapanirii de sine, a autocontrolului, stimularea inteligentei, imaginatiei si gandirii; acomodarea in bazine cu adancime mica a apei – intrarea in apa, spalarea pe fata, stropirea * mers prin apa, alergare prin apa, sarituri de pe un picior pe celalalt, formarea de valuri cu mainile * sezand pe marginea bazinului, lovirea alternativa cu picioarele a apei, imitarea bataii de picioare spate, apoi culcat pe piept pe marginea bazinului, batai de picioare craul, apoi numai sprijin pe palme * scufundari, invatarea ghemuirii in apa acomodarea in bazine cu adancime mare a apei – spalarea pe fata, lovirea apei cu picioarele * intrarea in apa – copiii vor avea colace, camere de bicicleta sau aripioare, scufundarea capului cu expiratie in apa; bataie de picioare craul cu bratele intinse inainte; incet-incet se desumfla colacul * copiii de 10 ani si adultii – atarnat ghemuit la marginea bazinului, inspiratie, scufundare, intinderea picioarelor, plutire verticala, expiratie sub apa, ridicarea mainilor de pe marginea bazinului 1-2 cm si revenire in pozitia initiala; la acest exercitiu trebuie o supraveghere deosebita din paretaprofesorului, mai ales atunci cand apa este tulbure, fiecare elv fiind urmarit in paret pentru a nu se produce accidente * deplasari de-a lungul peretelui bazinului * introducerea fetei in apa si deschiderea ochilor sub apa jocuri pentru acomodarea cu apa – stimuleaza copiii si ii determina sa se simta in largul lor * prin joc se realizeaza sarcini, care impuse de profesor, au fost initial refractare elevilor * se recomanda a nu se abuza de jocurile de stropire intre elevi, pentru ca pot crea o stare neplacuta unora dintre ei * jocurile trebuie permanent supravegheate si coordonate de catre profesor C Metodica invatarii respiratiei Respiratia acvatica este momentul cel mai important al inotului Poti pluti pe apa, dar daca nu te adaptezi sistemului de respiratie, este ca si cand nu stii sa inoti Cele mai multe necazuri, asa-zisii inotatori, le au tocmai din lipsa unei respiratii controlate – o inspiratie in valul format de apa in tractiune si expiratia profunda subacvatica Ritmul respiratiei se invata initial pe uscat, alternand profunzimea inspiratiei cu expiratia exploziva In apa se incepe cu o bolborosire a apei, urmata de scufundare, apoi invatarea apneei, urmata de iesirea la suprafata si iarasi scufundari, intr-un ritm stabilit de profesor Exercitiile se repeta pana in momentul in care elevul nu se mai sterge pe fata si scufundarea nu mai creaza panica si oboseala sau o stare neplacuta Metodica invatarii respiratiei prevede corectarea greselilor constand intr-o inspiratie superficiala si o expiratie incompleta, greseli care pot fi inlaturate prin exercitii speciale de respiratie si jocuri de scufundare in apa D Metodica invatarii plutirii a plutirea verticala – stand cu fata la perete, palmele sprijinite pe sparge val,ridicarea palmelor si repunerea lor pe perete; * plutirea verticala cu ajutorul profesorului; * plutirea verticala fara ajutor cu impingere in picioare din fundul bazinului; a plutirea pe piept – invatarea pozitiei corecte pe uscat – culcat facial, bratele intinse inainte in prelungirea corpului, capul intre brate cu fata in apa, bratele lipite de cap, palmele cu fata palmara in jos, picioarele bine intinse cu varfurile in extensie, picioarele apropiate; * plutirea pe piept cu ajutor; * plutirea pe piept fara ajutor; a plutirea pe spate – invatarea pozitiei corecte pe uscat – culcat dorsal, bratele intinse in prelungirea capului, picioarele apropiate cu varfurile intinse; * inspiratie profunda, plutire pe spate cu ajutor; * plutire pe spate fara ajutor si mentinere in pozitie un timp cat mai indelungat; E Metodica invatarii alunecarii a alunecarea pe piept – impingere de la perete si inaintare prin apa prin alunecare pe piept; se urmareste expiratia in apa si pastrarea pozitiei orizontale un timp cat mai indelungat; revenirea in pozitie initiala se executa prin aducerea genunchilor la piept (dopul), apoi coborarea picioarelor in sprijin pe fundul bazinului; exercitiul poate fi executat in prima faza sprijinind palmele pe o scandura sau cu ajutorul unui partener; a alunecarea pe spate – inspiratie profunda, impingere pe spate de la perete si alunecare pe spate; aerul inspirat se mentine in plamani un timp mai indelungat, perioada in care elevul inainteaza prin apa fiind pe spate; exercitiul poate fi executat cu ajutor, cu bratele pe langa corp, iar apoi cu bratele intinse sus in prelungirea corpului Pentru dobandirea unei pozitii cat mai stabile si mai naturale pe apa, dupa intinderea corpului pe apa se echilibreaza pozitia de alunecare prin ridicarea si coborarea capului la plutirea pe piept, iar pe spate se schimba pozitia bratelor ducandu-se bratele spre picioare METODICA INVATARII PROCEDEELOR DE INOT Daca tehnica procedeelor de inot este bine stabilita, in problema metodicii invatarii sunt mai multe aspecte care se integreaza in creativitate, personalitate, autoexperienta practica, conditiile de lucru ale fiecarui profesor, care nu pot duce la un sistem unitar de invatare a celor patru procedee de inot La toate acestea se adauga si raspunsul elevului, care nu intotdeauna este acelasi Cursul de fata are scopul elaborarii unor coordonate, a unui model de metodica de invatare in deplina concordanta cu principiile metodice, pedagogice si psihologice ale sistemului instructiv - educativ In programul desfasurarii activitatii metodice trebuie sa se tina seama de urmatoarele principii didactice: * principiul intuitiei – sa se porneasca de la cunostintele anterioare elevului si eventual sa se foloseaasca spiritul imitativ al varstelor mici; * principiul accesibilitatii – de la usor la greu, de la simplu la complex; * principiul individualizarii; * principiul sistematizarii, continuitatii si durabilitatii rezultatelor; * principiul progresivitatii Metodica invatarii inotului consta in succesiunea exercitiilor, cuprinzand exercitii pregatitoare, exercitii pe marginea bazinului, la marginea bazinului, exercitii de perfectionare si exercitii de corectare a greselilor de executie Pentru corectare trebuie depistata cauza grselii si eliminand-o vom obtine efectul dorit Pregatirea inotatorilor se desfasoara de-a lungul a trei etape: 1 etpa de initiere in cele patru procedee de inot – durata un an; 1 etapa de perfectionare tehnica si de crestere gradata a eforturilor din antrenamente – durata 3-4 ani; 1 etapa de dobandire a finetei tehnicii de inot, atat a procedeului de baza, cat si a startului si intoarcerilor respective, in conditiile unor intensitatii sporite in antrenamente si competitii Este etapa consacrarii in sportul de performanta pentru un procedeu de inot si o proba de concurs preferata Initierea in inot – lectiile de initiere implica urmarirea urmatoarelor aspecte: * reglarea fizica si mentala a celui instruit; * flotabilitatea si pozitia corpului pe apa; * respiratia in apa; * propulsia si coordonarea miscarilor; * startul (intrarea prin saritura in apa); * siguranta locului de desfasurare a activitatii; * eventual, forme elementare de salvare Materiale ajutatoare – a folosite in initierea in inot: * exercitii efectuate cu ajutorul profesorului; * exercitii efectuate cu ajutorul unui coleg; * exercitii la marginea bazinului; * exercitii pentru inotul numai cu picioarele, cu ajutorul scandurii de antrenament; * suporti atasati corpului – aripioare pentru brate, colaci de inot, camere de bicicleta, veste, mingi sau alte obiecte gonflabile b pentru perfectionarea tehnicii inotului: * exercitii din gimnastica de baza; * exercitii speciale de mobilitate; * imitarea pe uscat a exercitiilor ce se efectueaza in apa; * jocuri in apa; c pentru imbunatatirea tehnicii inotului: * metodica de initiere si perfectionare efectuata prin metodele de antrenament: metoda cu repetari, metoda prin inot defalcat (exercitii de picioare, brate, respiratie), alternari de ritm, inot continu, metoda control; * inot cu diferite forme de ingreuiere – labe de cauciuc pentru picioare, palmare de diferite dimensiuni, centuri cu plumb, benzi de cauciuc Din punct de vedere pedagogic, se folosesc cu precadere metodele explicatiei si demonstratiei, urmate de exersare, autoinstruire si examinare Linii directoare asupra lectiei de inot 1 pregatirea teoretica – tema principala a lectiei (invatarea unui exercitiu, repetare, control) * dominante (calitate fizica) * specificitatea (tehnica de executie) * prevederea eventualelor dificultati legate de numarul de elevi, loc de desfasurare a activitatii, material ajutator disponibil; 1 pregatirea practica – organizarea grupuli de elevi (vizibilitatea elevilor si a profesorului, spatiul necesar fiecarui elev, disciplina si randamentul grupei) * pregatirea locului de desfasurare a inotului si a materialului necesar (problemelt trebuie rezolvate inaintea venirii elevilor) 1 directiile unui exercitiu: * explicatia – cu copiii trebuie sa fie cat mai redusa, dar concisa si clara; * demonstratia – corecta ca forma si ritm; anuntarea motivatiei si scopului exercitiului; numarul de repetari al exercitiului; * comenzi – precise; comanda pregatitoare-sa corespunda timpului de pregatire al exercitiului; * prima executie – se fac observatii; un exercitiu se repeta de mai multe ori pentru a se putea corecta si a se executa din ce in ce mai bine; in timpul executiei, profesorul observa si corecteaza greselile-uneori pot participa si elevii la corectare; nu se admita punerea in situatie de ridicol a executantului * oprire – rectificare, observarea greselilor comune si cea mai importanta-corectarea individuala, incurajarea elevilor-lasa impresia fiecaruia ca el este cel mai important din grupa, reluarea exercitiilor; * a doua executie – observatie; profesorul inregistreaza ameliorarea sau esecul executiei si aduce corecturile necesare, individuale in timpul executiei; nici un exercitiu nu poate fi executat in mod corect, daca exercitiul precedent nu a fost inteles si asimilat; * punerea la loc a materialului ajutator In inot avem sase tipuri de lectii: * lectii de acomodare cu apa * lectii de invatare * lectii de repetere, de consolidare * lectii de perfectionare * lectii de dezvoltare a calitatilor motrice * lectii de verificare si control 1 alcatuirea planului de lectie: * enuntarea temei lectiei * incalzirea organismului-pe uscat, in apa (se repeta cele invatate anterior) * partea fundamentala-cuprinde insusirea temei lectiei * revenirea organismului-alcatuita din exercitii sub forma de joc Din punct de vedere psiho-pedagogic, invatarea motrica se caracterizeaza prin aceea ca reactiile de raspuns sunt legate de componente senzoriale de origine kinestezica sau proprioceptiva Personalitatea celui instruit are un rol predominant in modelul de lucru ales Trasaturile de temperament exprima latura energatica a conduitei umane Astfel, temperamentul va modela profesorul spre ce cerinte se vor atribui fiecarui elev in functie de particularitatile activitatii sale nervoase superioare: * Colericul – temperament puternic, neechilibrat, excitabil, va dori din prima clipa sa faca totul, chiar daca cunostintele lui nu sunt pe masura In acest caz trebuie incurajata dorinta de lucru, dar putin temperata explozia manifestarilor si avut mare grija pentru evitarea unui accident din lipsa de pregatire Colericul este nerabdator, imprevizibil, uneori fricos, are inclinatie spre actiune, chiar bun conducator, insa munca cu el pentru profesor este destul de dificila, profesorului trebuindu-i mult tact * Sanguinul – temperament puternic, echilibrat, mobil Este tipul de sportiv superior, cu care poti progresa repede, datorita adapatabilitatii bune la orice situatie noua Poate fi insa si superficial, motiv pentru care trebuie permanent urmarit si controlat Nu este foarte ambitios * Flegmaticul – temperament puternic, echilibrat, inert Este un temperament dornic de lucru, foarte tenace, care realizeaza prin munca suplinirea unor aptitudini deficitare Putin lent in actiuni, se adapteaza mai greu la situatii noi * Melancolicul – temperament slab, are o mare sensibilitate afectiva, motiv pentru care trebuie permanent incurajat, laudat si aplicat un sistem de cerinte sub posibilitatile sale pentru a capata incredere de sine Actioneaza cu rabdare si constiinciozitate, sunt disciplinati si exigenti cu propria lor persoana Rezultatele lor sunt uneori mai bune in antrenamente decat in competitii Au mare nevoie de ajutor moral in situatii critice In aceste conditii de cunoastere a personalitatii elevului, se poate realiza dezideratul participarii totale a elevului spre reusita actului de invatare a inotului si asigurarii securitatii sale Capacitatea de invatare a inotului de catre elevi depinde in mod esential de plasticitatea si posibilitatea de modificare si adaptare a sistemului nervos central si al organismului Actul de invatare se refera la toate compartimentele fiintei umane Ritmul si eficienta instruirii sunt criterii care se utilizeaza de catre profesori in procesul de formare in directia dorita Profesorul trebuie sa coopteze elevul la propria sa formare, la dezvoltatrea unor trasaturi pozitive de caracter, astfel incat activitatea educativa din cadrul procesului de pregatire sportiva sa se transforme intr-un proces de autoeducatie Consideratii privind aptitudinile necesare profesorului de educatie fizica care preda inotul Rolul profesorului este de a determina dezvoltarea psiho-intelectuala, morala si fizica a elevilor Personalitatea didactica detine rolul principal Formarea si perfectionarea profesorului de educatie fizica si aptitudinile sale trebuie sa fie o preocupare permanenta pentru propria imbunatatire a experientei 1 aptitudini pedagogice – * calitati ale limbajului – intonatie, expresivitate, claritate, sa vorbeasca pe intelesul varstei copiilor; * calitati intelectuale – atentie, memorie, spirit de observatie, creativitate, capacitate de ordonare si sistematizare, inteligenta, tact; * proces afectiv si de vointa – rezistenta la situatii stessante, echilibru emotional, blandete, voiosie, perseverenta, rezistenta crescuta la oboseala; * alte capacitati ale personalitatii – interes profesional crescut, constiinciozitate, seriozitate, simtul datoriei, punctualitate, autoritate, calm, intelegator fata de personalitatea elevului, obiectivitate, comunicativitate; * capacitatea de a determina gradul de dificultate al cerintelor – cerintele sa fie accesibile, sa gaseasca metodele si mijloacele cele mai eficiente, creativitate in munca psiho-pedegogica, sa gaseasca noi modele de influenta instructiv-educativa; * capacitati psiho-sociale – relatii cu elevii, cu parintii, cu scoala, de a putea influenta elevii 1 aptitudini organizatorice – * organizarea muncii sale; * organizarea muncii fiecarui elev, a colectivului; * punctualitate; 1 aptitudini fizice – * sanatate buna; * calitati senzoriale; * calitati ale fizionomiei de ansmblu si ale aparatului locomotor; * bun inotator – sa cunoasca cele patru procedee de inot, starturile si intoarcerile, sa fie stapan pe sine in apa; * calitati necesare pentru un bun demonstrant, sa fie un model de exceptie; * bun salvator; 1 aptitudini de cercetare – in domeniul educatiei fizice si sportului; * curiozitate stiintifica, creativitate, capacitate de sinteza si analiza, perseverenta, preocupare pentru a fi la curetn cu noutatile tehnicii inotului si a rezultatelor sportive Modalitati de atragere si mentinere a copiilor in activitatea sportiva Odata selectionati copiii, profesorul are datoria de a-i castiga si a-i indemna sa continue activitatea sportiva, sa-i faca sa inteleaga ca succesul este in primul rand de partea sportivului Pentru aceasta, profesorul trebuie sa ia in considerare urmatoarele: a modalitati fundamentale * atractivitatea lectiilor * folosirea in lectii a intrecerilor, valorificand calitatile fiecarui elev * profesorul sa fie un exemplu, sa puna in aplicare toata priceperea lui * cooptarea parintilor elevilor in activitatea sportiva a modalitati auxiliare * alcatuirea unui cadru metodico-organizatoric, grupe omogene alcatuite dupa pregatire, posibilitati si varsta * relatie de colaborare profesor – scoala * orarul de antrenament sa fie accesibil elevilor * locul de pregatire-bazinul si sala de pregatire fizica pe uscat sa fie conform cerintelor igienico-sanitare, fara nici un fel de abatere, temperatura apei optima grupei de varsta * asigurarea unui sprijin material din partea forurilor competente Metodica invatarii, perfectionarii si corectarii tehnicii procedeelor de inot Metodica invatarii procedeului craul – cuprinde- 1 miscarea de picioare craul – exercitii pregatitoare pe uscat * exercitii ajutatoare – pe marginea bazinului, la marginea bazinului * exercitii de perfectionare * corectarea greselilor de tehnica 1 miscarea de brate craul – exercitii pregatitoare pe uscat * exercitii ajutatoare * exercitii de perfectionare * corectarea greselilor de tehnica 1 respiratia – exercitii pregatitoare pe uscat * exercitii ajutatoare * exercitii de perfectionare * corectarea greselilor 1 coordonarea miscarilor de brate, picioare si respiratie * inot craul cu respirstie la doua brate * inot craul cu respiratie la trei brate * inot craul cu sase batai de picioare la un ciclu de brate * inot craul cu patru sau doua batai de picioare la un ciclu de brate Indicatii pentru invatarea miscarilor de craul: a introducerea bratului drept in apa direct in fata umarului, cu cotul usor indoit si cu palma orientata spre in afara; fata in apa, expiratie; piciorul drept bataie in jos, piciorul stang bataie in sus; bratul stang termina impingerea a intinderea bratului drept inainte in timp ce bratul stang a terminat impingerea; piciorul drept in sus, stangul in jos a miscarea de prindere a apei cu bratul drept, bratul stang incepe faza de revenire, pozitia picioarelor se inverseaza a palma dreapta se roteste in nos si apoi spre inauntru spre linia mediana a corpului; incepe rotirea in sus a palmei; capul se rasuceste spre dreapta; inversarea pozitiei picioarelor a tractiune cu bratul drept; inspiratie; bratul stang in pozitia cea mai inalta a cotului; pozitia picioarelor din nou se inverseaza a inspiratia continua; bratul drept impinge apa spre inapoi si in sus, palma se intoarce spre inauntru, astfel incat mana sa iasa din apa pe muchie, cu degetul mic in sus; bratul stang se intinde inainte si se pune pe apa; piciorul drept bataie in sus, piciorul stang bataie in jos Ciclul s-a incheiat 1 startul de craul – exercitii pregatitoare pe uscat * exercitii ajutatoare la marginea bazinului * exercitii de perfectionare * corectarea greselilor de tehnica * jocuri pentru start 1 intoarcerile de craul – intoarcerea simpla – laterala * intoarcerea prin rostogolire * jocuri pentru intoarceri 1 sosirea in probele de craul – exercitii de sosire * jocuri pentru sosiri Metodica invatarii procedeului spate – cuprinde: 1 miscarea de picioare spate – exercitii pregatitoare pe uscat * exercitii ajutatoare – pe marginea bazinului, la marginea bazinului * exercitii de perfectionare * corectarea greselilor de tehnica 1 miscarea de brate spate – exercitii pregatitoare pe uscat * exercitii ajutatoare in apa * exercitii de perfectionare * corectarea greselilor de tehnica 1 coordonarea miscarilor brate si picioare spate * exercitii ajutatoare * exercitii de perfectionare * corectarea greselilor de tehnica Indicatii pentru invatarea miscarilor de spate: * ritmul batailor de picioareeste de sase la un ciclu de brate; a bratul stang intra in apa; bratul drept termina miscarea; a bratul drept se ridica impreuna cu laba piciorului stang; a flexia mainii drepte la intersectia apei; inspiratie; a cotul stang se indoaie; umerii, soldurile si picioarele se vor rotii spre bratul stang; piciorul drept termina bataia in jos; a continua actiunea bratului stang; piciorul drept executa bataia in sus in unghi diagonal; bartul stang in revenire; piciorul stang coboara; a intinderea cotului stang, terminarea impingerii; mana dreapta se roteste cu palma in afara; rotirea corpului este de maxim 40-45 grade; a cotul stang intinsm, aplma in jos; umarul drept se ridica; a palma stanga se pregateste sa iasa din apa, iar bratul drept se scufunda fiind gata pentru prinderea apei; pozitia picioarelor se schimba, piciorul drept coboara, iar stangul se ridica; inceputul revenirii bratului stang; expiratie Pentru partea opusa are loc aceeasi succesiune de miscari Ciclul s-a incheiat 1 startul de spate – exercitii pregatitoare * exercitii ajutatoare * exercitiide perfectionare * corectarea greselilor de executie 1 intoarcerile se spate – intoarcerea laterala * intoarcerea prin pivotare laterala – varianta Nuber * intoarcerea prin rasturnare * intoarcerea prein rostogolire inainte (prin intoarcere pe piept) 1 sosirea in probele de spate Metodica invatarii procedeului bras – cuprinde: 1 miscarea de picioare bras – exercitii pregatitoare pe uscat * exercitii ajutatoare - pe marginea bazinului, la marginea bazinului * exercitii de perfectionare * corectarea greselilor de tehnica 1 miscarea bratelor bras – exercitii pregatitoare pe uscat * exercitii ajutatoare pe marginea bazinului * exercitii ajutatoare in apa * exercitii de perfectionare * corectarea greselilor de tehnica 1 coordonarea miscarilor de brate si de picioare cu respiratia * respiratia normala * respiratia intarziata Indicatii pentru invatarea miscarilor de bras – succesiunea miscarii: a pozitia de alunecare a tractiunea bratelor spre lateral; expiratie a incepe indoirea coatelor si extensia gatului a deschiderea maxima a bratelor, indoirea coatelor la 110 grade; capul se ridica; expiratie finala a rasucirea in interior a bratelor; inspiratie; incepe faza de revenire a picioarelor a incepe miscarea de revenire a bratelor; labele picioarelor se apropie de sezut; gatul se flexeaza a flexia plantara a labelor picioarelor; capul inclinat in jos; a impingerea inapoi a picioarelor; intinderea bratelor spre inainte a apropierea picioarelor, mentinerea pozitiei aerodinamice pana in momentul in care inotatorul simte ca isi pierde viteza, moment in care va reincepe un nou ciclu de miscari 1 startul de bras – miscari specifice in apa – exercitii pregatitoare pe uscat * exercitii ajutatoare in apa * exercitii de perfectionare * corectarea greselilor de executie 1 intoarcerea de bras – atacul peretelui * pivotarea * lucrul in apa * corectarea greselilor de executie 1 sosirea in probele de bras – sfarsitul cursei * sosirea Metodica invatarii procedeului fluture – cuprinde: 1 miscarea de picioare fluture - exercitii pregatitoare pe uscat * exercitii ajutatoare * exercitii de perfectionare * corectarea greselilor de tehnica 1 miscarea de brate fluture – exercitii pregatitoare pe uscat * exercitii ajutatoare * exercitii de perfectionare * corectarea greselilor de tehnica 1 coordonarea miscarilor de brate si de picioare cu respiratia * inot fluture cu respiratie la fiecare miscare de brate * inot fluture cu respiratie la doua brate La un ciclu de brate au loc doua batai de picioare Indicatii privind metodica invatarii miscarilor de fluture: * succesiunea miscarilor privind respiratia la doua brate: a bratele se introduc in apa la latimea umerilor; capul putin inclinat inainte; picioarele gata pentru bataia in jos a prinderea apei; incepe bataia in jos a picioarelor a tractiunea bratelor; soldurile se ridica; miscarea picioarelor se termina in jos a incepe bataia in sus a picioarelor; capul se ridica putin, chiar daca inotatorul nu respira; prima parte a tractiunii bratelor a bratele sunt trase in jos si inapoi in pozitia cu coatele ridicate; picioarele au terminat primul ciclu de bataie a bratele se apropie sub linia umerilor; incepe a doua bataie a picioarelor in jos; gatul se indoaie a bratele se rotesc in afara; picioarele termina bataia in jos; ele mentin soldurile in apropierea suprafetei apei pentru obtinerea pozitiei aerodinamice a incepe revenirea bratelor; picioarele se ridica fara indoirea genunchilor; capul este coborat a bratele intra in apa; labele picioarelor sunt aproape de suprafata apei; se expira a ciclul continua; inaintea miscarii de tractiune a bratelor, cand capul este ridicat se inspira; picioarele, in prima faza a bataii in jos; umerii in pozitia cea mai inalta a bratele in miscare de revenire; inspiratia se termina; se finalizeaza bataia in jos a picioarelor a capul revine in apa; picioarele pornesc in sus; bratele isi termina revenirea Ciclul s-a incheiat 1 startul de fluture 1 intoarcerea de fluture 1 sfarsitul cursei si sosirea in probele de fluture Probele de mixt individual – inotatorul trebuie sa inoate toate cele patru procedee de inot in urmatoarea ordine: fluture, spate, bras si craul Pentru probele de mixt trebuie cautati sportivi deosebit de talentati, care pot inota toate cele patru procedee atat din punct de vedere tehnic cat si cu rezultate valorice ridicate pentru fiecare procedeu in parte Inotatorii trebuie sa stapaneasca la un inalt nivel intoarcerile caracteristice fiecarui procedeu si in acelasi timp intoarcerile pentru schimbarea procedeului Intoarcerea fluture-spate: sosirea la fluture va fi cu doua maini pe perete, dupa care sportivul se ghemuieste ramanand cu fata la perete si se va impinge pe spate pentru a inota acest procedeu Intoarcerea spate-bras: inotatorul soseste pe spate cu o rotire pana la 90 de grade de suprafata apei, va atinge peretele fiind pe spate, va executa o intoarcere prin pivotare (Heber) si se va impinge pe piept, mai adanc pentru a putea executa o miscare de picioare bras si o tractiune de brate bras, dupa care va continua in procedeul bras Intoarcerea bras-craul: sosirea cu doua maini pe perete si apoi o intoarcere simpla, apoi inot craul Terminarea unui procedeu de inot se considera sosire si trebuie efectuata conform regulamentului FINA de sosire in proba respectiva Preluarea stafetei – in probele de stafeta, concurentii, in afara de cei din primul schimb, nu trebuie sa execute startul pana cand coechipierul sau nu a atins peretele In aceste probe in cazul cand un concurent a parasit cu picioarele locul de start, inainte ca coechipierul sau sa fi atins marginea bazinului cu mana, echipa respectiva va fi descalificata, cu exceptia cazului in care inotatorul in culpa se intoarce la perete, il atinge si porneste din nou in cursa Nu este necesar sa se urce din nou pe blocstart In cadrul stafetelor, inotatorii trebuie sa foloseasca startul normal de concurs cu o rotire completa a bratelor (elan de brate) Inotatorii de stafeta trebuie sa-si exerseze starturile in functie de inotatrorii care compun echipa si in ordinea in care vor concura Inotatorul va incepe miscarea bratelor in miscarea de rotire astfel incat sa permita corpului sa-si deplaseze centrul de greutate inainte, dupa ce inotatorul precedent a depasit cu capul reperul in forma de “T” marcat pe fundul bazinului, aproximativ la 1-1,5m de capatul bazinlui In timpul in care el isi va tremina miscarea de rotire a bratelor si mutarea centrului de greutate in fata, inotatorul din apa va avea timp sa acopere distaanta ramasa Numai o practica indelungata poate perfecta aceasta tehnica a schimarilor de stafeta, sincronizand cei doi inotatori Sosirea inotatorului din apa trebuie sa fie clara, rapida si precisa Verifică-ţi cunoştinţele! 1 Care sunt etapele învăţării înotului? 1 Descrieţi în linii generale încălzirea pe uscat 1 Care sunt etapele fundamentale ale instruirii specifice? 1 Descrieţi metodica învăţării unui procedeu de înot 1 Descrieţi metodica învăţării plutirii 1 Descrieţi metodica învăţării alunecării 1 Câte tipuri de plutire cunoaşteţi? 1 Câte tipuri de alunecări cunoaşteţi? 1 Modalitatile de atragere si mentinere a copiilor in activitatea sportiva CAPITOLUL 6 ORGANIZAREA CENTRELOR DE INITIERE Masuri organizatorice privind cursurile de initiere in inot, avand ca scop prevenirea oricarui accident: * delimitarea spatiului de inot * numar de copii in grupe in functie de varsta * vizibilitatea privind atat copii cat si profesorul * organizarea lectiei in functie de claritatea apei * supravegherea permanenta a copiilor * specificitatea invatarii in bazine cu apa adanca, in bazine cu apa mica, in mare, in apa curgatoare (eventual se vor da si unele recomandari) * folosirea materialelor ajutatoare * modul de organizare si supravegherea jocurilor * aviz medical al apei * aviz medical al sportivului Centrele de initiere se pot organiza in bazine cu apa calda mica sau adanca, in mare, in lacuri si in rauri sub stricta supraveghere, cu conditia de a se asigura securitatea celor ce invata sa inoate Centrele se pot organiza pentru orice varsta, dar ele trebuie organizate dupa varsta celor ce invata sa inoate si adaptate la posibilitatile reale ale elevilor Daca grupele sunt omogene se va putea realiza dezideratul de a lucra cat mai multi elevi odata din grupa respectiva O grupa cuprinde 15-20 elevi Un curs de initiere cuprinde 12 lectii a cate doua ore fiecare Fiecare lectie de inot va fi precedata de exercitii de gimnastica pe uscat, elevii suportand astfel mai usor schimbarea mediului Se recomanda a nu se face pauze mari intre exercitii Invatarea inotului se face prin procedeul craul (pentru copii) si prin procedeul bras pentru adulti (mai ales femei) Invatarea inotului se poate realiza si prin invatarea concomitenta a mai multor procedee de inot Astfel se poate combina craul cu spate, craul cu bras, bras cu spate Aceasta metoda prezinta avantajul unei bune pregatiri tehnice prin varietatea miscarilor, prin dobandirea unui echilibru mai bun pe apa si asigura o insusire corecta a diferitelor procedee de inot Nu se trece la un exercitiu nou pana ce cel anterior nu a fost inteles si asimilat PLANIFICAREA LECTIILOR DE INVATARE A INOTULUI INTR-UN CICLU DE 12 LECTII Metodica de invatare – concomitent craul si spate Exercitii de pregatire fizica pe uscat pentru incalzirea organismului: * se vor executa exercitii pentru incalzirea intregului aparat muscular si articular * exercitii de respiratie * se vor imita pe uscat miscarile ce se vor invata in lectia respectiva in apa In lectia urmatoare se va repeta ceea ce s-a invatat in lectia precedenta Lectia I-a – exercitii de acomodare cu apa * jocuri de acomodare cu apa * exercitii de respiratie * jocuri de respiratie * invatarea plutirii verticala * invatarea plutirii pe piept * invatarea alunecarii pe piept * invatarea miscarii de picioare craul executata cu palmele sprijinite pe marginea bazinului Lectia II-a – se repeta cele invatate anterior * invatarea alunecarii pe piept cu picioare craul * exercitii de picioare craul cu scandura de antrenament * in exercitiile de picioare folosirea respioratiei specifice acvatice Lectia III-a – invatarea plutirii pe spate * invatarea alunecarii pe spate * invatarea miscarii de picioare spate cu capul sprijinit de marginea bazinului * picioare spate cu scandura de antrenament Lectia IV-a – invatarea miscarii de brate craul * inot craul fara respiratie * exercitii de picioare spate Lectia V-a – invatarea miscarii de brate spate dublu * invatarea miscarii de brate spate alternativ * inot spate Lectia VI-a – exercitii de alunecare craul cu si fara scandura * invatarea coordonarii miscarilor de brate si picioare pentru craul * inot craul fara respiratie Lectia VII-a – invatarea respiratiei laterale la craul * invatarea coordonarii miscarilor de brate, picioare si respiratie in inotul spate Lectia VIII-a – invatarea coordonarii miscarilor de brate, picioare si respiratie in inotul craul * exercitii de alunecare craul * inot spate Lectia IX-a – sarituri in picioare de pe marginea bazinului * start de craul de pe marginea bazinului (invatare) * start si inot craul fara respiratie * start si inot craul cu respiratie Lectia X-a – start de craul de pe blocstart * start si inot craul 10-15m fara respiratie * inot spate * picioare cu scandura * stafete folosind exercitiile invatate anterior Lectia XI-a – distantele de inot se maresc * inot craul * inot spate * picioare craul * picioare spate * sarituri de craul si spate Lectia XII-a – lectie control (examen) – pot asista si parintii elevilor * inot craul cu start de craul * inot spate cu start de spate * jocuri organizate in apa * selectia sportivilor pentru inotul de performanta Indiferent de varsta cei ce invata sa inoate trebuie sa prezinte in prealabil un aviz medical – apt pentru inot 1 lucrul cu copiii prescolari – temperatura apei confortabila – 30 grade * copiii sa fie sanatosi, odihniti si cu mintea agera * sa nu se grabeasca progresul si sa nu se arate neliniste daca un copil nu a invatat suficient * copilul sa nu cada accidental cu nasul sau fata in apa * lectiile sa fie scurte, sa coincida factorul interesant cu cel distractiv si cu scopul lectiei * se recomanda a se ajuta fiecare copil in parte * orientarea parintilor este importanta pentru a cunoaste progresul instructional si posibilitatile copiilor lor * obisnuirea cu apa se face prin scaldat si cu ajutorul jocariilor din material plastic: invata prin imitare * sunt lipsiti de coordonare * sa nu se bruscheze copii In caz de apa adanca, copii vor avea colac de inot si vor putea invata miscarile dorite Incet, incet colacele se desumfla si se scot numai in momentul in care copii stapanesc bine miscarile de craul sau spate 1 lucrul cu copii de varsta scolara 7-12 ani * la aceasta varsta majoritatea copiilor iau lectii de inot in baza unui program organizat in grupe de initiere; in cazul initierii in mare sau in lac, trebuie format un gard viu din persoane responsabile pentru a urmarii copii; elevii trebuie sa capete incredere in profesor si in inot; copii de 7-8 ani vor invata mai incet decat cei de 9 ani, drept care trebuie asigurat interesul, stimularea si progresul celor mai activi; fiecare copil trebuie sa simta ca el este un membru important al grupei si trebuie incurajat orice progres * instructie distractiva * folosirea jocurilor * folosirea limbajului copilului, chiar uneori asociindu-l cu denumiri amuzante * clasa, grupa sa fie ocupata si activa * varietate de exercitii * profesorul sa nu fie ridicol sau caraghios in fata elevilor * demonstratia profesorului inceata si corecta * uneori pot demonstra si anumiti elevi daca executa corect * este varsta in care apar simtul independentei si initiativei, deci elevii vor fi incurajati si totodata bine supravegheati * supravegherea si protectia clasei * temperatura apei 26-28 grade * grupe alcatuite din 15-20 copii * se pot invata cele patru procedee de inot Varsta 7-9 ani este cea mai buna varsta si pentru invatare si pentru initiere in activitatea de performanta Copii pot fi indrumati pentru inotul organizat competitiv, dar in activitatea competitionala vor intra numai dupa o insusire corecta a tehnicii unui precedeu de inot 1 lucrul cu adolescentii – se pune intrebarea “De ce nu au invatat pana la aceasta varsta?” * in primul rand trebuie eliminata teama de apa capatata cu alta ocazie, explicandu-le cum este cu flotabilitatea corpului in apa (importanta inspiratiei si a relaxarii musculare) * instuctorul trebuie sa inceapa prin a-si capata increderea, construindu-si un proces de incredere; invatarea nu trebuie fortata; profesorul trebuie sa aiba rabdare, intelegere, niciodata sa nu-l faca pe adolescent ridicol, chiar din contra sa-i incurajeze orice progres cat de mic * se poate asocia atractia spre invatarea inotului cu importanta inotului in surfing,in schiul nautic sau in scufundari marine * preocedee de inot pentru invatare – craul, spate si bras 1 lucrul cu adultii – primul gand este inlaturarea temei de apa * uneori invatarea inotului spate creaza relaxare * invatarea inotului se face prin procedeul bras * in grupele de adulti progresele pot fi foarte diferite * profesorul trebuie sa explice celui ce invata sa inoate importanta lucrului individual La adolescenti si la adulti semnele temerii de apa sunt caracteristice, observandu-se prin anumite atitudini: * in apa se cauta apropiere de ceilalti colegi, chiar o ingramadire * pieptul este in pozitie concava, intreg corpul este incordat, pumnii sunt stransi, buzele presate, genunchii sunt adusi spre piept * tremuraturi * stergerea repetata a fetei * nu doresc sa impinga din picioare sau sa bage capul in apa pentru a aexecuta pluta pe piept * imposibilitatea de a tine fata in apa mai mult de 5 sec * cand trebuie sa pluteasaca executa miscari necoordonate din picioare * prinderea de marginea bazinului este incordata, se agata de orice cu disperare, pe scandura pentru picioare coatele sunt indoite * miscarile sunt scurte, stramte si repezi Miscarile specifice inotului trebuie invatate numai dupa ce s-a obtinut o pozitie relaxata pe apa, altfel succesele nu vor apare Regulament de functionare a centrelor de initiere: * anuntarea calendarului cursurilor de initiere * inscrierea cursantilor si conditiile de participare la curs * masuri de propaganda * asigurarea personalului administrativ * asigurarea asiatentei medicale – control igienico-sanitar, cabinet de prim ajutor * pregatirea locului de desfasurare a inotului si dotarea cu materiala ajutatoare * asigurarea unui personal competent care sa sustina lectiile de initiere in inot; acestia pot fi profesori de educatie fizica, antrenori de inot, instructori de inot cooptati din randurile fostilor inotatori Obligatiile instructorilor de inot: * instruirea sa se faca dupa metodica elaborata de FRN * la lectii, instructorul sa fie in echipament de inot * instructorul sa respecte regulamentul piscinei * sa supravegheze permanent grupa, atat in piscina, in vestiare cat si al dusuri * sa aiba o permanenta evidenta a grupei si as faca observatiile de rigoare * sa anunte daca admite sau nu asistenta parintilor la lectii Verifică-ţi cunoştinţele! 1 Exemplificaţi tipologia lucrului cu copiii preşcolari 1 Exemplificaţi tipologia lucrului cu copiii în vârstă de 7-12 ani 1 Exemplificaţi tipologia lucrului cu adolescenţii 1 Exemplificaţi tipologia lucrului cu adulţii 1 Redactaţi planurile de lecţii necesare iniţierii în înot, printr-un ciclu de 12 lecţii CAPITOLUL 7 SELECTIA IN NATAŢIE Deviza “Omul potrivit la locul potrivit” devine un imperativ al zilelor noastre si exprima preocuparea de a “potrivi” aptitudinile umane cu exigentele unei activitati Selectia pentru sportul de performanta nu inseamna inlaturarea unora de la practicarea inotului Chiar in cazul in care cineva nu este remarcat, selectionat prin intermediul metodelor actuale, el are latitudinea de a practia in continuare inotul, succesele putandu-l readuce in randul celor cu perspective Astfel se va evita caracterul transant, uneori riscant al selectiei Prin selectia stiintifica, drumul spre performanta este scurtat Cel selectionat va trece sub o indrumare atenta, copmetenta, obtinandu-se un maxim de randament intr-un scurt timp Aptitudinile sportive isi gasesc un izvor si in ereditata Exercitiile fizice au o influenta importanta asupra fonotipului, in sensul amplificarii predispozitiilor inascute, creand tipuri deosebit de dezvoltate Preocuparea intensa cu un anumit sport duce la crearea de anumite tipuri sportive Ereditatea se poate observa in starea de sanatate sau in indicii antropometrici Un raport direct exista intre longevitatea fiilor si a parintilor Familiile cu antecedenti longevivi poseda calitati de rezistenta deosebita fata de mediul exterior si cu o stare de imunitate naturala fata de agentii infectiosi, starea somatica este mai buna predominand un torace bine dezvoltat Selectia sportiva reprezinta un proces continuu de depistare, de alegere si triere a tinerilor dupa anumite criterii bine definite si indrumarea tinerilor spre practicarea organizata a unei anumite ramuri sportive sau o proba competitionala, in care sa-si poata valorifica in cel mai inalt grad calitatile pe care le poseda, in scopul obtinerii unor performante superioare Avantajele aplicarii unei bune selectii: * asigura obtinerea unor performante inalte * reduce substantial durata instruirii * contribuie la marirea longevitatii sportive * favorizeaza aplicarea eforturilor in concordanta cu cerintele varstei; cunoasterea particularitatilor individuale * evita un volum inutil de munca si investitii materiale care nu pot fi fructificate * faciliteaza recrutarea elementelor tinere * formeaza convingeri pentru o munca de perspectiva Greutati intampinate in aplicarea unei bune selectii: * nu se poate face o apreciere corecta a datelor morfologice si functionale pentru etapele viitoare, intrucat cresterea si dezvoltarea copiilor nu poate fi dirijata * caracteristicile individuale sunt conditionate uneori de diversi factori printre care si ereditatea Procesul de selectie se desfasoara in trei etape: Fenotip - ansamblul de insusiri si caractere care se manifesta in mod vizibil si individual si care este determinat de baza ereditara si de conditiile de mediu (DEX – 1975) * selectia primara – reprezinta recrutarea copiilor din centrele de initiere in functie de anumite criterii selective * selectia secundara – dupa invatarea a patru procedee de inot sunt luate in considerare acuratetea tehnica si progresul copiilor, urmand a fi selectionati intr-o grupa de avansati; este selectia pentru inotul de performanta * selectia finala – cooptarea sportivilor pentru loturile nationale; criteriul de baza il constituie rezultatele sportivilor In inot, observatiile cat mai multe asupra sportivilor duc spre succes, pentru ca practic fiecare individ are o formula proprie de asamblare a caracteristicilor sale Asadar, examinarea si observarea, pana cand realitatea practica se dovedeste a fi reusita, trebuie sa fie continua Nu exisat individ perfect, ci “perfectibil”, scopul propus fiind de a sti cat mai devreme ce este de facut Pentru reusita procesului de selectie este necesar, ca pe de o parte sa se cunoasca calitatile motrice ale inotatorului, iar, pe de alta parte cei supusi selectiei sa posede aceste calitati la un nivel cat mai ridicat, cunoscand ca unele dintre acestea sunt perfectibile prin antrenament, iar altele mai putin Criterii de selectie: 1 criterii medico-biologice – precizeaza starea de sanatate si principalele date referitoare la dezvoltarea somato-functionala a corpului 1 dezvoltarea fizica – cuprinde examenul antropometric (statura, greutatea, bustul, lungimea membrelor inferioare, anvergura, perimetrul toracic in repaus, in inspiratie profunda, in expiratie fortata, diametrul biacromial si bitrohanterian, lungimea palmei si a labei piciorului) 1 dezvoltarea motricitatii – - viteza – are ca substrat morfofunctional sistemul nervos * forta – are ca substrat morfofunctional sistemul neuromuscular * rezistenta generala – este conditionata de stadiul de dezvoltare a aparatului cardiovascular si apreciata din punct de vedere biologic prin consumul maxim de oxigen pe minut * indemanarea – are ca substrat morfofunctional scoarta cerebrala si analizatorul kinestezic; prin indemanare se dezvolta calitatile psihomotrice: simtul echilibrului, simtul orientarii corpului in spatiu, simtul de coordonare a miscarilor membrelor, simtul vitezei si amplitudinii miscarilor * detenta – este o calitate combinata intre viteza si forta, care permite lantului muscular sa produca un travaliu in mod exploziv * mobilitatea articulara – are ca substrat morfofunctional sistemul osteo-articular si musculo-ligamentar 1 dezvoltarea psihica – vointa, perseverenta, hotarare, calm, dragoste pentru inot si munca - criteriile mai sus mentionate se vor raporta la varsta elevului Intr-o ramura sportiva ca inotul, copii sunt angrenati de la cea mai frageda varsta Acesta poate incepe de la trei ani, iar selectionarea pentru inotul de performanta incepe de la sase ani si se termina, de regula, la 9-10 ani Tot ceea ce intalneste in afara acestor varste constituie exceptii In functie de varsta cronologica se poate stabili stadiul de dezvoltare morfofunctionala si mentala a elevului, daca acesta corespunde varstei, depaseste varsta sau este subdezvoltat varstei In sistemul de selectie trebuie luat in considerare coroborarea intre varsta morfologica si cea functionala, care reprezinta varsta biologica a sportivului si care duce la realizarea unor performante deosebite la varsta prematura sau posibilitatea unor afirmari pe plan sportiv dupa un stagiu de pregatire mai indelungat Pentru determinarea dezvoltarii motrice se aplica urmatoarele probe de control: * pentru mobilitatea articulara – fiind si cea mai impportanta pentru inotatori – mobilitatea centurii scapulare, masurata prin rotirea bratelor inainte si inapoi prinzand cu palmele un baston; flexii si extensii ale coloanei vertebrale, mobilitatea gleznalor; * pentru forta – brate – flotari si tractiuni - abdomen – ridicari din culcat dorsal cu mainile la ceafa si flexia trunchiului pe coapse timp de 30 sec – se inregistreaza numarul de repetari - picioare – saritura in lungime de pe loc 5 criteriul calitatilor tehnice – tehnica este un capitol relativ in selectia primara, ea urmand a se imbunatatii in urma procesului de antrenament, dar tinandu-se seama ca deprinderile gresite sunt mai greu de corectat, iar evolutia sportiva va fi mult intarziata; pentru determinare, se va alcatui un catalog de tehnica, care va cuprinde – pozitia corecta, tractiunea bratelor, lungimea vaslirii, miscarea picioarelor, propulsia, coordonarea miscarilor de brate si de picioare cu respiratia, asimetria miscarilor 6 criterii sociologice – sunt criterii care pot fi influentate pozitiv printr-un profesor competent; ele se refera la scoala, la acordul parintilor, la conditiile de viata 1 criteriul performantei – este hotarator pentru selectia secundara si finala; el se obiectivizeaza prin probe si norme de control si prin rezultatele obtinute in competitiile oficiale Modelul biologic al inotatorului privind selectia primara Potentialul biomotric specific inotatorului care trebuie luat in vedere in momentul selectiei se caracterizeaza in urmatorii indici: a satrea de sanatate – foarte buna a starea functionala a organismului – inima sanatoasa, capacitate vitala buna, sistem nervos echilibarat a dezvoltare fizica corespunzatoare calitatilor hidrodinamice favorabile * greutate spacifica mica (densimetria) * volum corporal mic, cu forma cat mai hidrodinamica (corp “in picatura”) cu toracele si centura scapulara dezvoltate, diametrul bitrohanterian mic, picioare subtiri, capul mic * talie inalta * greutate proportionala cu talia * anvergura mare transversala si longitudinala * suprafata palmei si a labei piciorului mare * diferenta intre diametrul biacromial (mare) si cel bitrohanterian (mic) a dezvoltarea motricitatii – rezistenta, viteza, indemanare, mobilitate articulara mare (scapulara, a coloanei vertebrale, talo-crurala), detenta, echilibru in apa, capacitate de relaxare, eficienta biomecanica a calitati neuro-psihice bine dezvoltate – vointa, preseverenta, concentrare, coordonare dinamica a segmentelor, coordonare perceptiv motrica (perceptia spatiului, timpului, ritmului, simtul apei si a propriilor miscari), rapiditatea miscarilor Raportand corect si obiectiv plusurile si minusurile constatate, apropiind activitatea de munca autentic stiintifica, vom sti mai repede si mai exact ce avem de facut, de perfectionat si ce avem de compensat, acestea constituind conditia majora a progresului si implicit a succesului Organizarea activitatii de invatare a inotului, privind cuprinderea tuturor elevilor din clasele I-IV, din orasele care au bazin de inot acoperit – este indicat ca invatarea inotului sa se faca organizat prin scoli cu acordul si indrumarea Inspectoratului Scolar si al directiunii scolilor respective Cuprinzand un mare numar de elevi, este atins scopul social cat si utilitar-aplicativ al inotului si totodata se creaza o baza mare de selectie pentru inotul de performanta Invatarea poate fi efectuata de profesori specializati sau de profesorii de educatie fizica ai scolii, care merg in mod frecvent la piscina Intr-un semestru scolar, orele de educatie fizica pot fi efectuate la bazin, in scopul invatarii inotului Programa de educatie fizica pentru invatamantul gimnazial, prevede pentru inot 80% din numarul orelor efectuate pentru jocuri sportive si gimnastica, in scopul invatarii inotului si comtributiei sale la obtinere unei pozitii corecte a corpului si pentru preintampinarea instalarii deficientelor fizice Planul de organizare necesita foarte multa intelegere si bunavointa, iar rezultatul coincide cu gandirea moderna despre sport Un bazin de inot are patru colturi – in fiecare colt poate lucra o grupa O clasa poate veni la bazin sase saptamani a cate doua lectii saptamanal, efectuand astfel un curs de 12 lectii de initiere in inot Clasele pot veni la bazin inainte sau dupa terminarea programului scolar Dupa un simplu calcul matematic si in functie de orarul bazinului se ajunge la concluzia ca aproximativ 200 de clase pot frecventa cursurile de initiere in inot In anul urmator se vor cuprinde clasele I nou infiintate si eventualele clase, care din anumite motive nu au putut participa la curs Clasele V-VIII si liceeni vor frecventa cursuri organizate numai in vacante, in cursuri intensive de 12 lectii in 2 saptamani, dupa un program stabilit cu directiunea bazinului Verifică-ţi cunoştinţele! 1 Care sunt etapele selecţiei în înot şi ce presupun ele? 1 Ce presupune criteriul medico-biologic al selecţiei în nataţie? 1 Ce presupune criteriul dezvoltării fizice al selecţiei în nataţie? 1 Ce presupune criteriul motric al selecţiei în nataţie? 1 Ce presupune criteriul dezvoltării psihice al selecţiei în nataţie? 1 Ce presupune criteriul sciologic al selecţiei în nataţie? 1 Ce presupune criteriul performanţei al selecţiei în nataţie? 1 Enumeraţi şi descrieţi indicii potenţialului biomotric al înotătorului CAPITOLUL 8 NOTIUNI IGIENICO-SANITARE PRIVIND BAZINELE DE INOT Igiena urmareste starea de sanatate a individului si colectivitatii prin pastrarea si imbunatatirea sanatatii individului si colectivitatilor umane, prin cresterea potentialului biologic si a capacitatii de munca a individului si prin prevenirea imbolnavirilor Sanatatea reprezinta starea de bine din punct de vedere fizic, psihic si social, o stare optima a organismului, un echilibru in interiorul organismului, dar si cu mediul ambiant Sanatatea se mentine prin studierea factorilor mediului fizic extern, a mediului social si a mediului biologic; prin reducerea sau eliminarea factorilor nocivi din mediul ambiant; prin intarirea sanatatii; prinimbunatatirea capacitatii de adaptare a organismului la solicitarile mediului ambiant; prin crearea celor mai bune conditii pentru dezvoltare normala, pentru desfasurarea totala a capacitatii fizice si intelectuale a omului Mediul fizic extern – inotul se practica in cadrul factorilor de calire-aer, apa si soare Aerul – intensifica metabolismul, intareste sistemul nervos, imbunatateste activitatea aparatului respirator si cardiovascular; se iau in consideratie proprietatile fizice ale aerului-temperatura, umiditatea, viteza de deplasare, puritatea, presiunea, ionizarea si incarcatura electrica; aclimatizarea-reflecta in totalitate modificarile care se produc in organism in scopul adaptarii la o anumita clima, diferita de aceea cu care este obisnuit individul; proprietatile chimice In cazul scafandrilor, daca nu sunt respectate anumite reguli pot apare simptome deosebit de grave Astfel, scos brusc la suprafata, scafandrul poate boala de decompresiune, iar daca nu este respectata durata de scufundare apare necroza hiperbarica sau “betia adancurilor” Ambele se manifesta printr-un stop respirator si sunt necesare masuri urgente de reanimare Soarele – pentru expunere la soare se iau in considerare inaltimea soarelui deasupra orizontului, unghiul sub care cad razele solare pe suprafata orizontala (razele perpendiculare sunt cele mai puternice), gradul de transparenta al atmosferei si expunerea treptata la soare Apa este mediul in care se desfasoara activitatea inotului Apa din bazinele de inot si cea folosita la dus trebuie sa aiba calitati de potabilitate Cerinte generale – sa fie incolora, inodora, fara gust specific, limpede; sa nu contina peste limitele igienico-sanitare admise substante organice sau anorganice; sa nu contina agenti patogeni, sa aiba o temperatura convenabila – 24-27 grade Proceduri de calire cu ajutorul apei Gimnastica de inviorare: * durata 10-15 min * exercitii cat mai variate si sa cuprinda intreaga musculatura * exercitii de extensie Apa rece produce o vasoconstrictie care duce la rarirea frecventiei cardiace si creste tensiunea aretriala Apa calda produce o vasodilatatie care accelereaza frecventa cardiaca si scade tensiunea arteriala Proceduri de calire: * pentru inviorare – ape reci – sub 16 grade C - ape racoroase – 16-23 grade C - ape caldute – 24-32 grade C - apa calda – 32-40 grade C – produce somnolenta - apa fierbinte – peste 40 grade C Durata – cateva minute, apoi dupa o scurta pauza se repeta si este indicat a se alterna baile reci cu cele calde Se executa frictiuni, stropiri, dusuri, scaldat Dusul prezinta o actiune mecanica si una termica asupra organismului Sub dus se poate utiliza si automasajul Scaldatul influenteaza organismul prin temperatura si presiunea apei In acest caz, calirea este influentata si de actiunea razelor solare si de aer Apa marii exercita o actiune mecanica prin valuri si o actiune chimica prin sarurile minerale aflate in apa Cateva reguli de luat in consideratie: * inainte de intrarea in apa putina gimnastica * temperatura apei de 18 grade, temperatura aerului 24 grade * orele de imbaiere 9-12 * intrarea in apa sa se faca dintr-o data si cu miscari de inot * initial se va sta in apa 2-3 min , apoi 12-15min in functie de temperatura apei, apoi untimp mai indelungat, iar al aparitia frisoanelor se iese din apa * intrarea in apa va avea loc cam la 2 ore dupa mesele principale Componentele unui exercitiu: * distanta sau durata exercitiului * intervalul de odihna * numarul de repetari * intensitatea efortului * actiunea exercitiului (natura miscarii) Extras din programa de educatie fizica a MIS, privind predarea inotului in invatamantul preuniversitar – 1991 a obiective instructiv-educative -formarea capacitatii de a inota in procedeul craul pe piept, de a efectua startul si intoarcerile a continut * invatarea si consolidarea urmatoarelor elemente: clasa/continut V VI VII VIII IX X XI XII exercitii de respiratie x x x x x x x x plutirea si alunecarea pe piept si pe spate x x x x x x x x jocuri pentru obisnuirea cu apa x x x x x x x x clasa\continut V VI VII VIII IX X XI XII exersarea inotului cu obiecte plutitoare x x x x x x x x miscari speciale pe uscat x x x x x x x x coordonarea miscarilor de brate, picioare,respiratie - - x x x x x x sarituri – start - - - x x x x x intoarceri - - - x x x x x inot in procedeul preferat x x x x x x x x Cercul sportiv Cercul sportiv se organizeaza cu un numar de 15-20 elevi din ciclul gimnazial si liceal, de varsta apropiata, pe ramuri de sport (inot), separat pe sexe, indiferent de anul de studii a ciclului respectiv Activitatea se desfasoara in afara orelor de curs si are drept scop angrenarea unui numar mare de elevi la practicarea organizata a sportului, precum si constituirea unor formatii care sa participe la competitiile sportive scolare Conditiile de calire enuntate mai sus se obtin cu ajutorul unor instalatii de epurare a apei, in circuit inchis, care sunt formate dintr-o aparatura de recirculare si filtrare aa apei si o statie de tratare chimica a apei pentru sterilizare, prin clorinare si pentru decantarea apei spre limpezire Acesti trei factori, apa, aerul si soarele contribuie la calirea organismului, metoda prin care, folosindu-se factorii naturali dupa anumite principii si reguli se realizeaza marirea rezistentei generale a organismului fata de variatiile bruste ale mediului fizic extern si fata de imbolnaviri Combinand aceasta metoda cu practicarea exercitiilor fizice, rezistenta generala a organismului creste si mai mult Calirea este un antrenament al sistemului termoreglator si se efectueaza dupa principiile – gradatiei, continuitatii, variatiei, intensitatii, variabilitatii mijloacelro de calire si individualizarea mijloacelor de calire In contact cu apa, organismul trece prin trei faze: 1 vasoconstirctie periferica – exprimata prin paloare, racirea tegumentelor si senzatie de frig, dar si cu o vasodilatatie centrala si marirea tensiunii arteriale; 1 vasodilatatie periferica cu inrosirea tegumentelor urmata de o senzatie de cald, datorita acomodarii sistemului termoreglator la temperatura apei; 1 vasodilatatie periferica paralitica cu paloare, senzatie de firg, invinetirea (cianozarea buzelor, horipilatie-zbarlirea parului) si tremuraturi Pentru evitarea acestor consecinte se recomanda: * apa sa nu fie mai rece de 18-20 grade * la senzatii de frig sa se iasa din apa * pentru inceput o singura baie pe zi * sa se inoate intr-un loc ferit de vant * intrarea in apa la doua ore dupa ce s-a mancat * nu se intra in apa incalzit si transpirat * intrarea in apa concomitent cu miscari de inot In sportul de performanta numai un sportiv calit poate da un randament mare, chiar in conditii meteorologice nefavorabile, atat vara cat si iarna Dupa efort se recomanda dusuri calde urmate de dusuri cu scaderea treptata a temperaturii apei pentru o linistire treptata a organismului si de adaptare mai rapida la temperatura aerului Indiferent de sportul practicat, orice sportiv de performanta trebuie sa practice inotul, atat pentru cresterea nivelului de pregatire fizica generala, cat si pentru calire Prin inot se contribuie la crearea celor mai bune conditii pentru dezvoltarea normala Astfel, se inlatura deficientele fizice aparute in crestere la copii: - atitudini defectuoase - in pozitie statica * in pozitie dinamica * la nivelul coloanei vertebrale * in plan sagital – cifoze, lordoze, spate drept, inversiune vertebrala (atipice) * in plan frontal – scolioza in C, scolioza in S * la nivelul bazinului * bazin antevers * bazin retrovers * bazin antepulsion * bazin retropulsion * la nivelul membrelor inferioare * genunchi flexati * genunchi recurbati * picior plat - la nivelul umerilor – umeri cazuti, scapule alate, care prin dezvoltarea muschilor spatelui, a musculaturii omoplatilor, vor degaja toracele tragand umerii in spate - la nivelul cutiei toracice – toracele va capata amplitudine - la nivelul abdomenului – dezvoltarea musculaturii abdominale poate fi un element de corectie, pentru ca fixeaza bazinul intr-o pozitie buna Igiena bazinelor de inot Atat antrenorii, profesorii cat si sportivii trebuie sa lupte pentru respectarea normelor igienice Microclimatul din bazin trebuie sa asigure conditiile cele mai favorabile desfasurarii activitatii sportive Instalatiile necesare unui bazin de inot: * incalzirea apei 27-30 grade C * incalzirea aerului 24 grade C * ventilatia – fie naturala, fie artificiala sau mecanica * iluminatul * anexele social-sanitare (vestiare, dusuri, spalatoare de picioare, WC-uri) * camere de masaj * cabinet medical * birouri administrative * tribune pentru spectatori * spatiul din jurul bazinului de inot * bufet * panou de afisaj pentru regulamentul folosirii bazinului, pentru rezultatele sportive * marcaje pe marginea bazinului cu adancumea apei Igiena individuala Igiena individuala, se refera la igiena pielii, a anexelor cutanate (unghii, par), a piciorului, a ochilor, a nasului, a urechilor, a echipamentului de inot, a alimentatiei, a regimului de viata (odihna, activitatea scolara) Inainte de intrarea in bazin si la iesirea din apa, inotatorii trebuie sa faca un dus folosind sapun, clatind foarte bine ochii, nasul, urechile si spatiul dintre degetele de la picioare Pentru orice fel de necesitati fiziologice se va folosi toaleta, lucru bine explicat chiar si celor mici, care frecventeaza bazinele de inot De la cea mai frageda varsta, copii trebuie educati in acest sens La intrarea in bazin se vor folosi casti de baie si un costum de baie folosit numai pentru inot Casca si costumul de baie vor fi strict individuale Se vor folosi ochelari de protectie, mai ales in cazul ramanerii unui timp mai indelungat in apa De asemeni, se pot folosi dopuri pentru urechi si agrafe de prins nasul (se folosesc in special in inotul artistic si la scfundari) In cazul aparitiei unei boli contagioase sau infectioase, precum si in bolile de piele, ochi, nas, urechi, nu se va practica inotul pana la vindecarea totala O grija deosebita trebuie acordata alimentatiei copiilor care vin la bazin sa practice inotul Astfel, in loc sa facem bine, vom crea o debilitate fizica copiilor subalimentati Alimentatia rationala, atat cantitativ cat si calitativ, are rol in mentinerea sanatatii, in cresterea capacitatii de effort si in grabirea refacerii dupa efort Alimentatia trebuie sa fie bogata in glucide, proteine, lipide, saruri minerale si vitamine Dupa un antrenament de inot se pierd cam 4500-5000 calorii Aportul de calorii dupa inot este necesar si datorita faptului ca sederea indelungata in apa duce la pierderea greutatii corporale, aproximativ 400-800g, gramaj care prin alimentatie bine chibzuita se reface pana la urmatorul antrenament Nu se inoata cu stomacul plin, explicatia fiind ca o mare cantitate de sange intra in circuitul vaselor de sange ale aparatului digestiv, iar sistemul muscular si creierul raman in deficit sangvin decat in mod normal, ceea ce poate provoca ameteli si lesinuri Se va inota numai la doua ore dupa mesele principale In zilele foarte calduroase, atentie la intrarea in apa rece spre a preveni instalarea unei pneumonii sau chiar a unei sincope cardiace sau respiratorii Intrarea in apa se va face treptat si in nici un caz dupa un effort intens In timpul inotului nu se folosesc bauturi alcoolice Programul scolar si metodele de predare au influenta asupra copiilor Copii au nevoie de recreatie in timpul programului scolar si dupa el Este necesar ca aceasta recreatie sa fie supravegheata, in mod special de catre profesorul de educatie fizica din scoala si sa se faca intr-un spatiu curat si bine aerisit Trebuie intreprinsa o legatura permanenta a profesorilor de inot cu scoala, pentru a se sti cat de solicitat poate fi un elev Pe de alta parte si scoala sa fie in colaborare cu bazinele de inot si printr-o aplicare atenta a principiilor de igiena, pe langa rolul de “educare sufleteasca” sa fie si o arma de lupta impotriva imbolnavirilor si in acelasi timp sa contribuie la dezvoltarea unor oameni puternici si sanatosi Sunt foarte multe scoli care nu au Sali de educatie fizica Aceasta, creaza copilului conditiuni nefavorabile de dezvoltare fizica, pe care are datoria sa le neutralizeze Si in acest caz profesorii de educatie fizica au un cuvant de spus Rolul medicului Rolul medicului consta in urmatoarele: * asigurarea starii de sanatate a elevilor * controlul medical al elevilor la inceputul activitatii sportive; se interzice cu desavarsire practicarea inotului de catre persoanele suferinde de epilepsie (boala copiilor) – declansarea unei crize epileptice in apa de cele mai multe ori este fatala, de aceea nici un copil nu se prezinta la bazin fara aviz medical “apt pentru inot” * acorda parintilor elevilor sfaturi competente privind alimentatia rationala si regimul de viata al elevilor * controleaza conditiile igienico-sanitare ale bazinelor de inot * educatia medico-sanitara si sportiva, precum si gasirea mijloacelor psiho-pedegogice de individualizare * acorda primul ajutor Indatoririle profesorului de inot * sa fie punctual * intrarea sportivilor in bazin se face numai in prezenta profesorului si toti odata intra si ies din apa * supravegherea atenta a sportivilor in vestiare, in timpul desfasurarii lectiei si al dus * nu se poarta discutii cu alte persoane in timpul lectiilor * sa informeze persoanele competente de orice nereguli aparute in bazin si care perturba buna desfasurare a orelor Obligatiile personalului piscinei * afisarea regulilor privind comportamentul inotatorilor in piscina si anexe * sa nu intre nimeni in jurul bazinului cu incaltaminte de strada * sa curete si sa desinfecteze toate anexele bazinului * sa curete fundul piscinei cu ajutorul aspiratorului * sa ia probe de apa pentru analizele bacteriologice * se raporteze organelor copmetente defectiunile constatate * sa trateze chimic apa * sa recircule apa din bazin * sa mentina temperatura indicata a apei si a aerului din incinta bazinului * sa asigure permanent un salvator cu experienta care sa supravegheze orele cu public Imbolnaviri frecvente la inotatori Patologia specifica inotatorilor este relativ redusa si apare in special ca urmare a incalcarii regulilor de igiena Boli mai frecvente – otite, conjunctivite, rinofaringite, furuncule, epistaxis, sinuzite, orgelet, pitiriazis, dermatomicoze, urticarie, laringite, faringite, amigdalite Masuri de profilaxie: * pentru urechi – suflarea narilor pe rand; spalare cu apa calda; stergerea bine a urechilor; dezinfectia nazofaringiana; folosirea dopurilor protectoare din cauciuc; * pentru nas – curataarea fiecarei nari; dezinfectie nazala; * pentru ochi – prosop individual; instilatii dupa antrenament; igiena generala (curatarea mainilor); ochelari de protectie pentru inotatori; * pentru piele – prosop individual; echipament individual; igiena generala; tratarea pitiriazusului verzicolor si a epidemofitiilor; * tratarea oricarei imbolnaviri si intreruperea inotului pana la vindecarea completa Curent, apar la inotatori pitiriazisul verzicolor, care consta in aparitia unor pete mici rosii-maron, raspandite pe torace si brate De asemeni, apar epidermofitiile interdigitale si inghinoscrotale, caracterizate prin senzatie vie de mancarime a pielii, care prin scarpinat poate duce la exeme supraadaugate Profilaxie – igiena corporala inainte de intrarea si la iesirea din apa * spalare cu apa calda si sapun * folosirea strict individuala a papucilor, prosopului si costumului de baie * dezinfectia picioarelor cu solutii dezinfectante la intrarea si iesirea din bazin Tratament – pitiriazis verzicolor – se bandajeaza pielea bolnava cu solutii de alcool iodat 1% sau se unge cu o pomada cu acid salicilic 3% sau acid benzoic 3% Dimineata se da cu alcool iodat, seara cu pomada, dupa o prealabila spalare cu apa si sapun Alta metoda de tratament – badijonari cu hiposulfit de sodiu in solutie 10%, apoi peste 15 min , badijonari cu acid clorhidric 5% Tratamentul se efectueaza 21 de zile, pauza 10 zile, apoi se reia Lenjeria de corp trebuie fiarta pe toata durata tratamentului Tratamentul iodist 1% sau solutie acid salicilic 6 g, hidrocortizon acetat 250mg (adica 10 fiole a 1 ml) si alocool 70g pana la 250 ml solutie Tratamentul dureaza 21 de zile, iar lenjeria se sterilizeaza Pentru inot trebuie copii sanatosi, ceea ce impune tuturor profesorilor de educatie fizica o datorie morala sa vegheze la mentinerea sanatatii elevilor Verifică-ţi cunoştinţele! 1 Enumeraţi câteva regului specifice privind igiena bazinelor de înot 1 Enumeraţi câteva regului specifice privind igiena individuală 1 Enumeraţi 3 dintre atribuţiile medicului în incinta bazinului de înot 1 Enumeraţi 3 dintre atribuţiile profesorului în incinta bazinului de înot 1 Care sunt obligaţiile personalului angajat al piscinei? CAPITOLUL 9 SALVAREA DE LA INEC Salvarea reprezinta un ansamblu de masuri destinate acordarii asistentei necesare unui accidentat de catre o persoana sau o echipa competenta profesional Prin salvarea in caz de inec se intelege actiunea de scoatere a victimei din apa si ulterior, daca este cazul si actiunea de readucere la viata (reanimare) Importanta organizarii salvarii de la inec se concretizeaza prin fondarea la Paris in anul 1910 a F I S (Federatia Internationala de Salvare) Inotul se poate produce in doua modalitati: * prin epuizare * prin hidrocutie a inecul prin epuizare se intalneste - la cei care nu stiu sa inoate si ajung la apa adanca - inotatorul care isi supraapreciaza fortele proprii si ajunge intr-o situatie primejdioasa si isi pierde prezenta de spirit - un inotator cu experienta sufera un accident in apa, datorita ranirii in timpul inotului, obosirii totale sau unei furtuni ivite pe neasteptate Cei ce nu stiu sa inoate, odata cazuti in apa incearca sa se mentina la suprafata apei prin miscari dezordonate si obositoare Cand oboseala musculara si epuizarea ajung la maxim, victima se scufunda In timpul inspiratiei, in loc de aer in caile respiratorii patrunde apa care le blocheaza, le ineaca, determinand asfixia Tot in aceasta categorie intra si cei ce stiu bine sa inoate, dar se departeaza prea mult de mal si nu mai au putere sa se intoarca, precum si naufragiatii Primejdiile apei trebuie cunoscute, in special a apelor naturale – rauri, lacuri, mari, oceane Nimeni nu are voie sa-si supraaprecieze fortele In cazuri de furtuna, salvarea trebuie sa se desfasoare in mod organizat si bine chibzuit a inecul prin hidrocutie are drept cauza suferinta inimii si a sistemului nervos central, caracterizat printr-o sensibilitate crescuta a organismului fata de apa Astfel, in momentul in care se sare in apa rece, victima are o stare asemanatoare cu lesinul, pierzandu-si cunostinta si scufundandu-se brusc, fara sa se zbata Caile respiratorii se inunda si apare asfixia Este vorba despre o anumita sensibilitate la apa rece, care se poate recunoaste dupa o serie de semne care apar la intrarea in apa – inrosirea pielii, mancarimi, senzatie de caldura, dureri de cap, stare de slabiciune Cei care stiu ca la intrarea in apa fac asemenea tulburari trebuie sa fie foarte prudenti Instruirea cetatenilor, popularizarea salvarii si reanimarii inecatului permit interventia, in caz de accident, a multor salvatori ocazionali, hotarati si cu o conduita precisa Totusi, medicului ii revine rolul cel mai important in organizarea salvarii si reanimarii inecatului In inecul, ca urmare a epuizarii fortelor sau ca urmare a unei stari sincopale, moartea se instaleaza datorita asfixiei In inecul prin epuizare, oprirea inimii este secundara asfixiei, iar in hidrocutie si alte stari sincopale, cordul fiind ineficace, se ajunge la asfixie Oprirea totala a inimii este un fapt rar Pana la oprirea respiratiei, inecatul trece prin patru faze: 1 corzile vocale se apropie in mod reflex si se produce o pauza respiratorie si o inhibitie reflexa cardiovasculara cu puls rar si tensiune arteriala scazuta – durata 1 min 1 modul de reactie la lipsa de oxigen este caracteristica fiecarui individ, apare o respiratie neregulata si aritmica; lipsa de oxigen duce la convulsii si pierderea cunostintei; ca urmare a respiratiei se produce inundarea bronho-alveolara cu apa, durata – 1 min 1 apar oprirea respiratiei, disparitia reflexelor, relaxarea completa a musculaturii si epuizarea totala; temperatura corpului scade, tegumentele iau o culoare cianotica; inima inca mai bate 1 apare pericolul opririi inimii, ca o consecinta a lipsei prelungite de oxigen si a suferintei celulelor nervoase din creier In primele doua faze, primul ajutor are mari sanse de reusita In celelalte doua faze, persoana nu mai respira si se va institui respiratia artificiala, iar in cazul opririi inimii se va face masaj cardiac extern Sanse de salvare – 95% scufundarea victimei de 1 min * 75% scufundarea victimei de 3 min * 25% scufundarea victimei de 6 min * 3% scufundarea victimei de 8 min La acestea se adauga gradul de instuire al salvatorului Inecatul scos la mal prezinta tabloul unui asfixiat, la care miscarile respiratorii pot fi neregulate, superficiale sau absente Pulsul periferic poate fi normal, stabil sau inpalpabil Culoarea tegumentelor in 10% din cazuri sunt albe – lucioase, in 20% din cazuri sunt albastre – violacee, iar in 70% din cazuri culoarea se schimba in functie de starea clinica si a masurilor terapeutice instituite Dupa aspectul exterior, intalnim doua tipuri de inecati: a inecatul alb (palid) – nu a inghitit apa, iar in caz de stop respirator tegumentele sunt palide a inecatul albastrui (vanat, cianotic) – culoarea tegumentelor este cianotica, in special la buze si unghii; apa inghitita patrunde in stomac si plamani; pot apare varsaturi, secretii (o spuma rozacee – semn de edem pulmonar) la nivelul gurii si nasului; temperatura corpuli este scazuta; pot fi semne ale unor traumatisme; inecatul este asfixiat, aflat in stop respirator Se impune de urgenta reanimarea respiratorie, iar in cazul lipsei pulsului periferic, aparitia midriazei (deschiderea larga a pupilei), hipotensiune arteriala de 50mmHg se impune o reanimare cardiaca Inecul este un caz particula de anoxie (lipsa de oxigen la nivelul tesuturilor) prin cresterea concentratiei de bioxid de carbon si suboxigenare marcata In cazul inecului, organismul reactioneaza intervenind mecanismele reglatoare ale corpului: * dupa cadera in apa apare o perioada de latenta care dureaza cateva secunde; * apare o reactie de origine neurogena a aparatului cardiorespirator manifestata prin inhibitie reflexa a respirariei; * aparitia fazei de compensare completa, cu o durata pana la 90 sec , rastimp in care nevoile de oxigen ale organismului sunt compensate din resursele interne; * apoi apare o faza de decompensare incompleta datorita producerii de adrenalina prin care se mobilizeaza o noua cantitate de sange bogat in oxigen, care provine din viscere si se duce spre organele vitale, dar cantitatea de oxigen este insuficienta pentru a satisface nevoile acestor organe; astfel, apare obnubilarea (stare de slabire a capacitatilor de intelegere si de percepere a lucrurilor si fenomenelor din jur), pierderea cunostintei, nu respira, desi inima continua sa bata; * decompensarea se accentueaza, se pierde tonusul muscular, se relaxeaza sfincterele si se dilata pupila; * starea de agonie, sincopa mixta, organismul se afla in stadiul mortii clinice Particularitatile asfixiei prin inec duc la o reanimare mai dificila, datorata in primul rand prezentei apei in alveolele pulmonare, apoi spasmului bronsic si turtirii alveolelor, ceea ce ingreuneaza schimburile resspiratorii pulmonare De aici rezulta necesitatea insuflarii de aer in plamani cu o forta de trei ori mai mare decat la un om in stare normala Edemul pulmonar reprezinta trecerea plasmei sangvine in alveolele pulmonare Salvarea inecatului Prima actiune este scoaterea victimei din apa Pentru aceasta, salvatorul trebuie sa fie un bun inotator, sa aiba curaj, sa fie hotarat, sa aprecieze just situatia Inotul sub apa ii este util salvatorului pentru cautarea, apucarea si aducerea victimei la suprafata O prima manevra este “priza”, care consta in modul de actionare privind prinderea si remorcarea victimei, iar cea de a doua manevra este “parada” prin care salvatorul se apara de miscarile necontrolate si disperate ale victimei de-al apuca pe binefacatorul sau Astfel, cel care se ineaca poate primejdui viata salvatorului, apucandu-l si tragandu-l sub apa De aceea se cere multa vigilenta pentru a nu fi “doi inecati” cand doresti sa-l salvezi pe celalalt Odata scoasa victima la suprafata, va intra in exercitiu reanimatorul, care printr-o serie de proceduri va reactiva inecatul Inotul utilitar pentru salvare Pentru a deveni un bun salvator, inotatorul trebuie sa invete o seri de exercitii pregatitoare speciale, atat in apa cat si pe uscat In apa – inotul numai cu picioarele pe piept si pe spate * calcarea apei * inot sub apa * inot partial imbracat * transportarea prin apa a unor obiecte grele * exercitii de canotaj cu diferite tipuri de ambarcatiuni * exercitii de urcare a unui om in barca * trecerea prin diferite obstacole * scufundarea cu ochii deschisi, cautarea si aducerea la suprafata a unor obiecte * exersarea aruncarii la distanta si cu precizie sa obiectelor plutitoare de salvare * exersarea diferitelor prize * exersarea diferitelor parade Salvatorul trebuie sa cunoasca procedeele de inot neoficiale in competitii, dar foarte utile procesului de salvare: * inotul pe o parte – un brat intins in prelungirea capului, iar celalalt brat executa un fel de miscare de brate bras, in timp ce picioarele executa o miscare forfecata; respiratia este independenta de miscarea bratelor; * overul – este un inot pe o parte, dar bratul revine peste apa, picioarele foarfeca apa; * tradgeon – bratele executa miscare de brate craul, picioarele o miscare forfecata, iar respiratia este independenta de miscarea bratelor; * picioare bras pe sapte cu capul ridicat peste apa; * inot pe spate numia cu un brat si picioare bras; Pe uscat – invatarea deschiderii gurii accidentatului, curatirea ei de spuma si de alte corpuri straine * tractiunea limbii * evacuarea apei din plamani si din stomac, avand grija de exetensia capului spre a nu se inunda din nou caile respiratorii * pruze * parade * exersarea de pe uscat a lansarii la distanta si cu precizie a obiectelor plutitoare de salvare * invatarea si perfectionarea respiratiei artificiale si a masajului cardiac Recomandari pentru salvatori 1 graba inutila si mai ales panica sunt foarte periculoase 1 inainte de a sari in apa trebuie cercetat cu atentie fundul apei spre a nu se accidenta insusi salvatorul; intr-o apa necunoscuta se va sari cu picioarele inainte 1 se inoata cu ochii deschisi 1 nu se hazardeaza in salvare cei care nu sunt bine pregatiti si nu trebuie supraapreciate posibilitatile, pentru ca s-ar putea sa ramai sub apa un timp mai indelungat 1 se pot incerca manevre de salvare si de pe mal, dand indicatii verbale daca victima este constienta; se pot intinde franghii, colaci de salvare sau prajini, dar numai daca acestea sunt la indemana salvatorului 1 in cazul in care salvatorul este imbracat, el isi va scoate pantofii, haina si isi va descheia gulerul 1 cel mai recomandat procedeu de inot este brasul, intrucat ofera stabilitate si vizibilitate 1 in cazul in care accidentul s-a produs la o distanta mai mare de mal, este indicata folosirea unei ambarcatiuni 1 cel mai indicat este ca in caz posibil salvatorul sa se apropie de victima prin spatele ei 1 insusi salvatorul se poate confrunta cu anumite pericole: * datorate conditiilor naturale – furtuna, curenti de apa, dificultati de acostare la mal * deficiente ale salvatorului – slab antrenat, bolnav, obosit * victima apuca in disperare salvatorul In aceste conditii trebuie sa se tina seama de urmatoarele: * pe timp de furtuna, salvarea trebuie organizata si bine chibzuita * in apele curgatoare exista un curent puternic paralel cu malul, indicandu-se in acest caz ca salvatorul sa alerge in aval si sa sara in apa astfel incat sa astepte victima adusa de curent * in apele mlastinoase sau cu ierburi acvatice se va inota cat mai linistit pentru a nu o tulbura si a se putea inainta printre plante; cautarea victimei in apa tulbure este foarte dificila; se va inota pe o parte * in valuri mari se recomanda inotul sub coama valului, tinandu-se seama de sensul curentului; valurile mici si repezi sunt periculoase si pentru salvatori chiar experimentati * salvatorul trebuie sa calculeze viteza de inot spre a putea si salva in timp util si a fi capabil sa aduca victima la mal * victima poate fi semiinconstienta sau in inconstienta totala, care revenindu-si poate deveni agresiva si, deci i se va acorda multa atentie, pentru a putea stopa orice miscare dezordonata Salvarea la suprafata Un salvator trebuie sa stie ce are de facut pentru a fi de folos celui aflat in pericol Nu este suficient sa fii numai inotator Salvatorul trebuie sa se adapteze situaţiei prezinte: a un inotator si-a supraapreciat fortele si a obosit in asa masura ca nu se mai poate intoarce la mal; salvatorul ii ofera umerii sai ca sprijin si inoata cu el in spate pana la mal; pentru un parcurs mai lung pot participa la actiune doisalvatori, victima sprijinandu-si mainile pe umerii unui salvator si picioarele pe umerii ceiluilalt si se inoata astfel in tandem a victima cade imbracata in apa, ea poate fi apucata de gulerul hainei si mentinuta la suprafata apei fiind pe spate a in cazul caderii in apa a unui inotator si a unui neinotator, daca situatia este cunoscuta, inotatorul prinde neinotatorul inainte ca acesta din urma sa iasa la suprafata Procedee de remorcare si prindere – “prizele” a priza de cap – este o priza buna pentru victime neagitate; capul victimei se apuca cu ambele maini, degetele sub barbie, policele orientat in sus; capul va fi ridicat usor pana ce gura va iesi din apa, bratele salvatorului vor fi intinse, iar victima si salvatorul vor pluti pe apa pe spate; se va inota numai cu picioarele; a priza sub axila – este un procedeu pentru o victima care se zbate; salvatorul trece bratul stang sub axila dreapta a victimei prinzandu-i mana respectiva si imobilizand-o pe piept; capul victimei se mentine deasupra apei pe umarul salvatorului care inoata pe spate sau pe o parte cu o singura mana si cu picioarele; a priza sub axile – victima este apucata pe sub brate fiind pe spate, fata iese din apa, se inoata picioare spate; a priza de jos – un brat al salvatorului trece pe la subsoara victimei si prinde la spate antebratul celeilalte maini; se inoata pe o parte, folosind picioarele si bratul liber; fata victimei trebuie sa fie deasupra apei; Apararea salvatorului de apucarea disperata a inecatului – “paradele” Cel ce se ineaca intra in panica si poate primejdui viata salvatorului apucandu-l si tragandu-l sub apa De aceea un salvator trebuie sa fie bine instruit pentru a nu se dubla accidentul din dorinta pura de a da o mana de ajutor Instruirea salvatorului consta tocmai in cunoasterea mijloacelor de autoaparare a cea mai buna parada este scufundarea salvatorului impreuna cu victima, moment in care aceasta va slabi stransoarea, chiar se va elibera de salvator; salvatorul in acest caz va aplica priza cea mai convenabila, ridicandu-l la suprafata; daca salvatorul nu scapa cu usurinta de stransoarea victimei, va incerca sa-i astupe gura, apasandu-i cu palma barbia in sus si la nevoie il va impinge sau chiar lovi cu genunghiul in abdomen; a in cazul in care victima prinde incheieturile mainilor, salvatorul scapa imediat de priza zvacnind puternic bratele inainte, in sus si in jos, rasucindu-le in acelasi timp spre degetul mare al fiecarei maini a victimei; a in cazul in care victima apuca capul salvatorului, il strange in brate sau il prinde pe la spate, salvatorul va proceda astfel – va prinde cu mana stanga cotul stang al victimei, iar cu mana dreapta ii prinde incheietura mainii stangi; va impinge cotul prins in sus, air cu mana dreapta va trage antebratul stang al victimei in jos; va rasuci bratul pana cand antebratul va ajunge sub omoplatul victimei, pozitie convenabila pentru priza de salvare; a cazul in care victima si-a incolacit bratele dupa gatul salvatorului – proceduri – isi va rasuci capul la maxim spre stanga; va impinge cu palma dreapta falca dreapta a victimei apucand simultan cu mana stanga cotul victimei; va impinge capul pe spate, iar cu mana stanga ridica si rasuceste bratul drept pana va reusi sa apuce capul victimei pe la spate pentru salvare; a cazul in care victima apuca salvatorul de mijloc prin fata fara sa-i fie imobilizate bratele – proceduri – salvatorul se intinde pe apa inotand bras pe spate cu victima la suprafata pana simte ca stransoarea a scazut, apoi aplica una din prizele de salvare; daca din contra, victima devine agresiva, salvatorul se elibereaza din bratele ei prin una din metodele descrise mai sus, apoi victima este remorcata; a cazul in care victima apuca din spate cu imobilizarea bratelor salvatorului – proceduri – salvatorul se culca pe spate cu capul in extensie si va remorca victima scufundata pana ce priza slabeste, apoi priza de salvare Salvarea inecatului din adanc Salvatorul va folosi saritura la “tinta” – saritura executata cu bratele si cu picioarele deschise tinand trunchiul orizontal, cu ochii atintiti asupra locului unde s-a scufundat victima Locul poate fi determinat prin bulele de aer care se ridica la suprafata apei In cazul in care fundul apei este malos se va cauta a nu tulbura apa si se va evita atingerea fundului Daca victima este cu fata in jos salvatorul o apuca de picioare, i le departeaza, apuca corpul se sub brate si il salta in sus, punandu-l in pozitie verticala Daca victima este cu fata in sus se ridica corpul de umeri, aducand-o in picioare Salvarea unui inecat disparut sub o barca sau ponton, implica legarea salvatorului cu franghii inainte de plonjarea in apa Transportarea inecatului pe uscat Un inecat cu greutate mai mica decat a salvatorului va fi transportat pe sold Un inecat cu greutate mai mare decat a salvatorului va fi transportat pe umar Corpul salvatorului sa amplaseaza sub axila victimei, pentru sprijin pe ceafa, iar mana de aceeasi parte prinde victima pe dupa genunghi REANIMAREA INECATULUI – RESUSCITAREA Timpul util de interventie trebuie sa nu depaseasca 6 minute de la inceperea tulburarilor provocate de inec Prin reanimare se urmaresc urmatoarele obiective: oxigenarea organismului, sustinerea sau reabilitarea functiilor vitale, mentinerea functiilor restabilite Reanimarea respiratorie: * principala sarcina este eliberarea cailor respiratorii – capul si gatul se aseaza in pozitie de hiperextensie, mandibula va fi propulsata anterior pentru a nu permite caderea limbii si astuparea cailor respiratorii Aceasta se realizeaza prin apasarea cu policele pe marginea posterioara a ramurilor ascendente ale maxilarului inferior sau apasand barbia in jos; cavitatea bucala si faringele se curata de apa, secretii sau varsaturi; * se elibereaza gatul de guler si cravata; * corpul se aseaza in pozitia procliva pentru favorizarea circulatiei cerebrale; * respiratia artificiala se efectueaza cu ajutorul metodelor prin actiune externa sau prin actiune interna; Procedeele de respiratie artificiala prin actiune externa au ca element comun largirea si stramtorarea ritmica a cutiei toracice Variatiile de volum ale toracelui au drept rezultat patrunderea aerului in plamani si evacuarea lui Mijloace manuale: Metoda Silvester – inecatul se culca pe spate, salvatorul sta la capul victimei apuca bratele acesteia din incheietura mainii si i le ridica oblic in sus in prelungirea corpului; este momentul inspiratiei intrucat cutia toracica se dilata; bratele sunt duse prin indoire pe torace pe care il apasa facandu-se expiratia prin comprimarea cutiei toracice; ritmul optim este de 8-10 respiratii pe min ; pentru amplificarea inspiratiei se recomanda a se introduce sub omoplati un sul, extinzandu-se astfel regiunea dorsala a coloanei vertebrale Metoda Schaffer – victima se aseaza in decubit ventral si cu capul rasucit spre stanga; mainile ii sunt plasate in dreptul fetei pentru a o sprijini; cel care executa respiratia sta pe genunchi cuprinzand intre ei soldurile victimei; mainile reanimatorului se plaseaza pe torace cuprinzand intre degetul mare si aratator varful omoplatului; comprimarea toracelui se executa prin apasare cu bratele perfect intinse, iar genunchii nu se ridica de pe sol; este momentul expiratiei, iar apoi prin revenirea toracelui la pozitia initiala are loc inspiratia prin elasticitatea toracelui; ritmul este de 12-13 respiratii pe min ; in cazul de fata expiratia se recomanda a fi mai lunga decat inspiratia Metoda Holger-Nielsen – victima este asezata in pozitia decubit ventral cu mainile pe sol asezate sub frunte si fata, capul intors lateral si sprijinit pe genunchiul reanimatorului, care de aceasta data sta la capul accidentatului intr-un genunchi; metoda se compune din 4 timpi – 2 activi si 2 pasivi; expiratia se face prin apasarea bazei toracelui cu ambele maini ca la matoda Schaffer, dar din partea superioara a victimei; inspiratia se executa cu ajutorul bratelor victimei apucate de reanimator de la cot si ridicarea lor tragand dupa sine si o extensie a coloanei vertebrale; astfel spatiile intercostale se maresc, diafragma se coboara si se mareste amplitudinea inspiratiei; bratele sunt readuse pe sol la terminarea inspiratiei, folosindu-se ritmul miscarilor de 10-14 respiratii pe min , timpul inspiratiei fiind mai lung decat al expiratie Metoda Emerson – victima este asezata in decubit ventral cu bratele intinse pe sol in prelungirea corpului, este asezata pe o scandura cu o chinga sub mijloc, cu care se va salta victima in scopul evacuarii apei; sub torace va fi pusa o haina si in momentul expiratiei se va apasa toracele ca in metoda Schaffer, astfel fortand expiratia Metodele mai sus enuntate se vor folosi numai in cazul in care victima nu a suferit traumatisme corporale Procedee mecanice: Aparatul Eve – este o targa sau un pat basculant pe care este culcata ventral victima, cu picioarele legate de targa; targa este fixata ca un scanciob, astfel victima avand capul in sus sau in jos, dupa pozitia balansoarului, iar diafragma va fi deplasata datorita miscarii viscrelor abdominale; ritmul va fi de 20 respiratii pe min , respiratia artificiala incepand cu expiratia Aceaste metode enuntate mai sus sunt din ce in ce mai putin folosite in practica actuala a reanimarii repiratorii, ele neasigurand o ventilatie suficienta, dar folosite la fata locului accidentului, ca un prim ajutor sunt deosebit de utile Metode prin actiune interna – coloana de aer (oxigen) se insufla direct in trahee si bronhii; este metoda cea mai eficienta de restabilire a respiratiei; inspiratia este activa , iar expiratia pasiva prin elementele elastice ale toracelui; metodele prezinta amrele avantaj ca se poate lucra chiar la locul accidentului, pana soseste echipa de specialisti Actiuni prealabile – hiperextensia gatului si a capului (50grade), propulsia inainte a mandibulei, curatarea cailor aeriene superioare Actiunea de reanimare incepe prin inspiratie (insuflatie) si este important ca de la inceput sa se insufle un volum mai mare de aer, dublu fata de starea de repaus si cu un ritm de 15 insuflatii pe min Presiunea insuflatiei trebuie sa fie si ea mult marita, intrucat inecatul este un asfixiat de tip spacial Salvatorul care insufla direct aerul in plamanii victimei reuseste sa treaca peste anumita bariere astfel: invinge rigiditatea toracica, pierderea de gaze, greutatea schimbului respirator, invinge spasmul bronsic Insuflarea de aer direct in plamani este net superioara metodelor de respiratie artificiala cu actiune externa Insuflatie gura la gura – este metoda cea mai simpla si directa; se poate executa direct, prin intermediul batistei, al unei masti de anestezie sau prin piese intermediare de tip special Pozitia victimei este culcat pe spate cu capul intors spre stanga sau culcat pe partea stamga, pentru a permite drenajul secretiilor si a favoriza permeabilitatea cailor respiratorii Salvatorul se plaseaza la capul victimei; se executa actiunile prealabile Tehnica respisatiei – reanimatorul inspira profund si apoi insufla aerul in gura victimei pana la largirea toracelui, strangandu-i nasul cu degetele sau cu o pensa sapeciala evitand astfel pierderea de aer Expiratia este pasiva, ritmul initila este foarte rapid 12-20 insuflatii pe min Respiratia artificiala se executaa pana la restabilirea functiei respiratorii, uneori chiar o ora, o ora si jumatate sau chiar mai mult sau pana la aparitia semnelor certe de moarte definitiva Inainte insuflarii de aer in plamani este indicata o aspirare pentru o noua curatire a cailor respiratorii Respiratia gura la nas – este indicata la cei cu trismus ( contractia prelungita a muschiului masticator care face imposibila deschiderea gurii) si convulsii Avantajul metodei este ca aerul nu intra in stomac ca in respiratia gura la gura; reanimatorul ridica mandibula victimei si ii astupa gura, insufland cantitaiti mici de aer in nas La copii, metodele de respiratie prin insuflare interna se fac intr-un ritm rapid si cu un volum mai mic de aer insuflat Insuflarea de aer cu ajutorul aparatelor – metoda prezinta urmatoarele avantaje: evitarea riscului infectarii reanimatorului; exista o repulsie naturala fata de victima Burduful de respiratie – burduful, tip Kreiselman, este compus dintr-o camera elastica de aciciuc conectata la o masa etansa Prin tractiunea capacului burdufului, acesta se umple cu aer printr0un orificiu lateral In acelasi timp, burduful se ridica de pe masca, descoperind orificiile prin care se face expiratia Prin comprimarea burdufului, orificiile de expiratie se inchid, iar aerul este insuflat in plamani Balonul Rubens – balonul este prevazut cu nervuri tari de cauciuc si este permanent umflat; comprimarea lui inchide valva de expiratie a mastii si insufla aerul in plamani; dirijarea patrunderii aerului in balon se face cu o valvula autoocluziva; unele aparate pot fi manevrate cu piciorul, reanimatorul putand asocia respiratia artificiala cu reanimarea cardiaca; in conditii mai bune se poate introduce pe nas sau pe gura un tub in trahee In spital ajutorul acordat prezinta metode superioare: * intubatia victimei * insuflarea de aer sau oxigen sub presiune * la nevoie se poate face traheotomie Rezultatele respiratieie artificiale se recomanda prin: * disparitia culorii cianotice a tegumentelor victimei * caracterul miscarii de expiratie * intercalarea miscarilor spontane de inspiratie Cauzele esecului: * obstructia cailor respiratorii * densitatea gastrica * pierderea aerului insuflat * presiune insuficienta de insuflare a aerului Tehnica corecta de executare poate evita esecul Reanimarea cardiaca Sustinerea sau restabilirea functiilor inimii este foarte importanta in revitalizarea inecatului Masajul cardiac este manevra cea mai importanta Oprirea brusca a circulatiei se produce in trei modallitati: * stopul cardiac * fibrilatia ventriculara (contractii dezordonate ale inimii) * starea de cord ineficient (contractiile inimii sunt insuficiente pentru a asigura propulsia undei sangvine) Masajul cardiac extern, creaza in mod artificial o pompa aspiratoare – respingateare prin care inima se umple si se goleste ritmic cu sange Este recomandabil masajul incepand cu starile de slabire a inimii (TA-50mmHg) pana la sincopele cardiace primitive Rezultatele favorabile ale masajului cardiac depind de oxigenarea sangelui, deci el este in directa legatura cu insuflarea in plamani de aer sau oxigen Masajul cardiaac extern se face prin presiuni ritmice, orientate dinainte spre inapoi, executate scurt si puternic, dar nu brutal, pe plastronul sterno-costal, loc unde palmele reanimatorului sunt asezate una peste alta, presiunea exercitandu-se cu podul palmei si numai in expiratie Victima sta in decubit dorsal, de preferinta pe un plan dur Intr-o expiratie se executa 4-5 compresiuni, ritmul fiind de 50-60 compresiuni pe minut Masajul declanseaza o circulatie sanguina ferind creierul si inima de anoxie (lipsa de oxigen la nivelul tesuturilor) Succesul masajului cardiac poate apare si dupa o ora si jumatate, semnalele aparitiei revitalizarii sunt: * aparitia pulsului periferic * cresterea tensiunii arteriale * micsorarea dilatatiei pupilei * disparitia cianozei fetei Reanimarea se abandoneaza dupa aparitia semnelor sigure de moarte definitiva Cateva reguli de urmat pentru cazul in care inecatul este constient (linistit, agitat, cu convulsii intermitente, cu respiratie neregulata): a pozitie corecta cu capul intors spre stanga si plasat mai jos decat corpul a curatirea cavitatii bucale a evacuarea apei din stomac (din pozitie decubit ventral) a incalzirea victimei a supravegherea permanenta a victimei In cazul mortii clinice se impune: a respiratia gura la gura si masaj cardiac extern a transportul de urgenta a victimei la spital si continuarea procedurilor de salvare de mai sus pe tot parcursul drumului cu ambulanta a la spital, instituirea intubatiei, a oxigenarii, se va stabili forma de sincopa cardiaca, eventual se va face defibrilarea electrica a inimii si masaj cardiac intern Aspecte organizatorice ale procesului de salvare de la inec: 1 organizarea activitatii de “securism” care consta in ansamblul masurilor elementare destinate acordarii asistentei unui accidentat; 1 aceeasi actiune executata insa de o persoana competenta este actiunea de “salvare” Chiar in cazurile considerate simple si rezolvate, victima trebuie indreptata pe loc catre o unitate medicala si urmarita obligatoriu 24-48 ore 1 desfasurarea procesului de acordare a primului ajutor necesita urmatoarele amenajari si materiale: * un punct de observatie * o ambarcatiune * utilaje de salvare (franghii, prajini, colace de salvare, mingi); in cazul in care victima cade imbracata in apa se pot folosi chiar hainele ei ca obiecte flotabile, iar cureaua ca mijloc de tractiune, avand permanent grija capul victimei sa fie afara din apa * pancarde cu avertizare despre adancimea apei * geamanduri * pe lacuri sau pe litoral, posturile de observatie vor fi inzestrate cu aparate optice de distanta, cu barci de salvare cu motor, autosanitare, toate avand legatura radio Materiale necesare pentru reanimare: * un departator de gura * o pensa de limba * o canula pentru insuflarea aerului in plamani * un insuflator, burduf pentru respiratie artificiala * un respirator pentru oxigenare cu presiune pozitiva * un aspirator portativ * un bisturiu pentru sangerare * seringi si ace * fiole de adrenalina, ser glucozat hipertonic, clorura de calciu, coramina, strofantina * pansamente sterile, bandaje, leucoplast, atele * instrumente pentru mica chirurgie In incheiere, semnalam calmul, stapanirea de sine, indepartarea curiosilor si competenta celui care acorda primul ajutor sau efectueaza reanimarea, conditii indispensabile pentru reusita actiunii Auto-ajutorul in caz de pericol: a aparitia carceilor – se recomanda intinderea musculaturii, a nu intra in panica, a se cauta relaxarea, a se schimba pozitia de inot; a intrarea in curentul apei – nu incerca sa te ridici in picioare sau sa lupti cu curentul; trebuie sa inoti peste curent; a aparitia valurilor la trecerea ambarcatiunilor – sa nu intri in panica sau sa te lupti cu valurile; inoata paralel cu malul si treci peste val, odata liber inoata spre mal; a unele lacuri au buruieni – nu brusca, incearca usor sa te descolacesti; a se intampla sa cazi imbracat in apa – primul lucru este sa scoti pantofii; haina poate fi uneori chiar un obiect flotabil, in acest caz ia o pozitie plutitoare, important este sa nu te grabesti; a ai inotat prea mult si esti obosit – pozitia pentru o plutire de supravietuire este cea de plutire pe spate, cea mai odihnitoare; controleaza-ti respiratia si iti vei reveni Pentru a nu se ajunge la neplaceri, la cazuri neprevazute, respecta regulile de siguranta personala in apa si nu te abate de la ele pentru ca va fi neplacut pentru tine Reguli de siguranta personala in apa: * invata sa inoti in asa fel incat sa poti evita neprevazutul * nu inota niciodata singur, ci inoata cu un prieten care iti poate da o mana de ajutor daca este necesar * inoata numai pe suprafete supravegheate * urmeaza regulile organizatorice ale piscinei, plajei, apei in care inoti * invata salvarea de la inec si ajutorul insusi in caz de pericol * invata respiratia artificiala * cunoasteti limitele si nu te supraaprecia * sari nimai intr-o apa cunoscuta si cu o adancime suficienta * inoata la distanta fata de trambulina de sarituri * stai afara din apa cand esti supraincalzit * nu inota cu stomacul plin * nu inota dimineata cu stomacul gol * nu inota in stare febrila sau cu diferite afectiuni * stai afara in timpul ploilor cu descarcari electrice * evita perioadele lungi de scufundare * evita perioadele lungi de expunere la soare * ia instructiuni de la persoane calificate inainte de a participa la orice sport acvatic * cheama in ajutor numai cand ai intr-adevar nevoie * nu folosi obiectele pentru salvare in scpouri personale pentru indemanarea inotului tau * nu efectua decat o singura saritura la intrare in apa, astfel crea neplaceri celor din jur si vei intra in discutii neplacute cu ei Reguli de siguranta in piscine: * piscina trebuie supravegheata cu constanta si responsabilitate * nu permiteti nimanui sa inoate singur * supravegherea permanenta in tot spatiul piscinei, chiar daca responsabilul este chemat la telefon * sa existe o imprejmuire adecvata si o poarta cu lacat pentru a preveni intrarea neautorizata a copiilor * respectarea reguluior de baza ale salvarii, iar echipamentul de salvare sa fie intotdeuna la indemana * afisarea instructiunilor pentru cazuri de urgenta si numerele de telefon cat mai la vedere * asigurarea primului ajutor cu o trusa la indemana si cu o persoana responsabila care sa cunoasca cum sa faca respiratia artificiala si sa dea un prim ajutor inteligent * fundul bazinului trebuie marcat cu o dunga si cat mai vizibila posibil, adancimea apei; instructiuni pentru modul fe folosire a piscinei de catre neinotatori, precum si locul in bazin unde se pot efectua sarituri * sa nu se permita nimanui sa alerge, sa se impinga sau sa practice jocuri violente pe marginea bazinului; fiecare persoana sosita in bazin nu va efectua decat o singur saritura in apa si aceea numai la intrarea in apa, altfel va deranja pe cei ce au venit la piscina pentru a inota si in loc de agrement se vor isca discutii neplacute * asigurarea unei bune filtratii a apei pentru mentinereaa claritatii ei; trebuie permanent consultat departamentul local de sanatate privind regulile sanitaro-igienice ale piscinei * in incinta piscinei se interzic sticle, pahare si alte obiecte ascutite * supravegherea aplicarii regulilor de siguranta, in sensul neintrarii in apa imediat dupa masa, in caz de supraincalzire, sarituri numai in adancimi convenabile si in afara de orice primejdie; sa fie puse la dispozitia neinotatorilor obiecte gonflabile pentru siguranta lor personala; nici un copil din bazin sa nu fie nesupravegheat Reguli de siguranta in lacuri: * nu se inoata niciodata singur * sa se evite suprafetele de inot din fata portiunilor mlastinoase si abrupte Instructiuni pentru cei ce administreaza lacul: * sa se demarcheze suprafata apei cu geamanduri * sa se curete lacul de buturugi, buruieni, ramuri de copaci, sticle, etc * marcarea locurilor, a punctelor de pericol si anuntarea modului de prevenire a lor * supravegherea permanenta a copiilor * avizul departamentului local de sanatate privind practicarea inotului in lac si consultarea periodica a laboratorului de igiena * daca este posilibil sa se imprejmuiasca zona afectata inotului * asigurarea unui post de prim ajutor; afisarea instructiunilor in caz de primejdie si a numarului de telefon pentru interventii urgente * dotarea cu echipament de ajutor si siguranta * respectarea intocmai a regulilor de siguranta, o persoana responsabila, salvator, sa vegheze asupra celor ce inoata in lac; salvatorul sa cunoasca respiratia artificiala si sa fie capabil sa dea un prim ajutor; salvatorul sa cunoasca bine lacul si sa anunte permanent unde si cum se poate inota * permiterea de sarituri nimai la adancimi cunoscute si in siguranta * nepracticarea inotului in caz de ploaie cu descarcari electrice * construirea de diguri, pontoane, debarcadere care sa fie fixate solid pentru evitarea oricarui accident Reguli de siguranta la malul marii: * inoata pe o suprafata supravegheata de un salvator * nu inota niciodata singur * inainte de a inota vezi impreuna cu salvamarul situatia valurilor * colaboreaza cu salvamarul si anunta-l de orice nesiguranta aparuta in conditiile plajei si a marii * daca esti tras de curent in larg nu intra in panica si nu incerca sa te ridici in picioare peste curent; inoata paralel cu malul, traverseaza curentul si odata liber inoata spre mal; daca nu esti capabil sa iesi din curent, cheme in ajutor * niciodata nu chema in zadar dupa ajutor * nu folosi obiectele plutitoare in scopuri personale * nu sari in apa necunoscuta sau in valuri tulburi care se sparg * nu-ti estima fortele inotand distante lungi in larg; inotand paralel cu malul este cel mai sigur si te poti antrena foarte bine * nu inota langa dig si in inghesuiala * aplica regulile de securitate personala si nu inota dupa ce mananci, cand esti supraincalzit sau in timpul furtunilor cu descarcari electrice * nu te angaja in conversatii si discutii cu salvamarul * continua supravegherea asupra copiilor mici chiar acolo unde se afla salvamarul * nu folosi obiecte fragile pe plaja si daca ele se gasesc, ridica-le si pune-le in locuri protejate si in siguranta de altii * evita aruncarea nisipului si orice fel de joc turbulent pe plaje * respecta rationamentul si experienta salvamarului, urmeaza-i sfatul si nu-l impiedica in actiunea lui Verifică-ţi cunoştinţele! 1 Ce înţelegeţi prin salvarea de la înec? 1 Caracterizaţi înecul prin epuizare 1 Caracterizaţi înecul prin hidrocuţie 1 Care sunt fazele prin care trece înecatul până la oprirea respiraţiei? 1 Cum clasificăm victimele după aspectul exterior? 1 Daţi exemple de exerciţii pregătitoare speciale pentru salvarea de la înec 1 Enumeraţi 5 recomandări pe care trebuie să le cunoască salvatorul 1 Descrieţi priza de cap 1 Descrieţi priza pe sub axilă 1 Descrieţi priza pe sub axile 1 Descrieţi priza de jos 1 Descrieţi parada indicată în cazul în care victima prinde încheieturile mâinilor salvatorului 1 Descrieţi parada indicată în cazul în care victima prinde capul salvatorului 1 Descrieţi parada indicată în cazul în care victima prinde trunchiul salvatorului 1 Descrieţi parada indicată în cazul în care victima prinde gâtul salvatorului 1 Descrieţi parada indicată în cazul în care victima prinde din spate salvatorul 1 Explicaţi şi demonstraţi resuscitarea cardiacă 1 Explicaţi şi demonstraţi resuscitarea respiratorie CAPITOLUL 10 REGULAMENT DE INOT Regulamentul activitatii competitionale de inot reprezinta documentul de baza al Federatiei Romane de Natatie potrivit caruia se organizeaza si se desfasoara toate competitiile de inot din tara Documentul este elaborat pe baza regulilor generale ale Federatiei Internationale de Natatie Amatori (FINA) Regulamentul poate fi modificat daca acest lucru este cerut de evolutia inotului sau de reglementari internationale Notiunea de inotator sportiv – orice persoana fizica legitimata la o sectie de natatie afiliata la FRN, care recunoaste si aplica prevederile regulamentului Grupa de varsta – cei care in anul in curs implinesc varsta: * seniori – 18 ani si mai mari * senioare – 16 ani si mai mari * juniori I – 16-17 ani * junioare I – 14-15 ani * juniori II – 13-15 ani * junioare II – 12-13 ani * copii B – 9-12 ani * copii F – 9-11 ani Sistemul competitional de inot cuprinde: * campionate si concursuri nationale * competitiile Ministerului Educatiei * competitii internationale * competitii la nivel judetean, local si la nivelul sectiilor de natatie Regulamentul competitiei se redacteaza de organizator: * scopul competitiei * locul, data si ora desfasurarii competitiei * locul, data si ora desfasurarii sedintei tehnice * descrierea bazinului de concurs (dimensiune, numar de culoare) * denumirea organizatorului * drept de participare * conditii tehnice (modul de alcatuire si desfasurare a sectiilor) * termen de depunere a inscrierilor * modul de desfasurare a festivitatii de deschidere si inchidere a competitiei) * baremuri de participare * programul concursului – ziua, reuniunea, ora de incepere, probele de concurs (numerotate in continuare pe toata durata concursului); probele de concurs prevad – distanta, procedeul, sexul, grupa de varsta * punctaj si clasamente * titluri si premii * conditii administrative si organizatorice Inscrierea sportivilor in competitiile interne: * fiecare sportiv trebuie sa aiba carnet de legitimare cu viza anuala si viza medicala la zi, carnete care se prezinta spre validare la sedinta tehnica in ziua premergatoare competitiei la care participa sportivul * formalitati de inscriere – fiecare sportiv va fi trecut intr-un formular de inscriere, centralizator; pentru fiecare proba la care participa sportivul, se va intocmi o fisa de start care prevede: numarul probei conform programului; distanta, procedeul, sexul, anul nasterii; sectia, numele si prenumele sportivului (scrise cu majuscule); performanta creditata si data realizarii ei in competitiile anterioare (maxim sase luni anterior); numele antrenorului care pregateste sportivul; pentru stafete componenta echipei va fi anuntata arbitrului de tarc in momentul chemarii echipei la tarc * formularul de inscriere, centralizatorul, va fi vizat cu sematura si stampila da catre presedintele sectiei * in cazul finalelor campionatelor si concursurilor nationale, este necesar un al treilea document care reprezinta rezultatele competitiilor premergatoare, semnate si stampilate de comisia de organizare * retragerea din concurs – partial sau total, dar numai in caz de forta majora * contestatii – se fac in scris si se dau arbitrului general prin intermediul arbitrului de tarc in maxim 30 min de la terminarea concursului * valorificarea rezultatelor – se intocmesc clasamente individuale pe probe, pe an de nastere, pe sex, pe echipe, pe sectii La sfarsitul fiecarei competitii rezultatele se multiplica si se inmaneaza cate un exemplar fiecarei echipe participante Conditii tehnice de organizare si desfasurare a competitiilor – sunt alcatuite din campionate, concursuri, faze, fiecare din ele cuprinzand o reuniune de concurs sau mai multe, alcatuite din probele de concurs numerotate in ordinea desfasurarii lor Fiecare proba la randul ei este alcatuita din mai multe serii si eventual finale Alcatuirea seriilor si finalelor competitiilor: * serii contracronometru – in finctie de numarul inotatorilor si al culoarelor bazinului se stabileste numarul seriilor, in asa fel ca in ultima serie, cea mai buna si mai rapida, sa corespunda numarului de culoare al bazinului; nu se admite o serie formata dintr-un singur concurent, seria va fi formata din cel putin doi inotatori; sportivii se repartizeaza pe baza performantelor credite, in ordine valorica; repartizarea sportivilor in functie de performanta pentru bazinele cu opt culoare – 4, 5, 3, 6, 2, 7, 1, 8 * serii eliminatorii – se ordoneaza fisele de concurs in functie de performanta, se stabileste numarul de serii in functie de numarul culoarelor din bazin; cel mai bun inotator va fi cap de serie in ultima serie, al doilea in penultima serie si asa mai departe, pana la ultima serie, urmand in seria penultima urmatorul si tot asa pana la prima serie, dupa care va urma in ultima serie in dreapta celui mai bun si asa mai departe; intotdeauna ultima serie va avea inotatorul cu cea mai buna performanta acreditata * pentru semifinale si finale se iau in considerare timpii realizati in seriile eliminatorii si se procedeaza ca in cazul seriilor cotracronometru, repartizarea culoarelor; daca se organizeaza doua finale, una pentru locurile 1-8 si a doua pentru locurile 9-16, un inotator din finala a doua nu poate ocupa locul unuia din finala intai, chiar daca in finala reuseste un timp superior acestuia Timpul oficial in cazul cronometrajului manual – se face media timpilor fiind in avantajul sportivului, iar locul in clasament este cel dat de arbitrii de sosire; in cazul cronometrajului electronic locul si timpul sunt date de instalatia electronica pentru fiecare culoar, avand prioritate asupra deciziilor arbitrilor de sosire si a cronometrorilor manuali Probele de concurs oficiale in care FRN tine evidenta recordurilor nationale: 50, 100, 200, 400, 800, 1500m liber, 50, 100, 200m spate, 50, 100, 200m bras, 50, 100, 200m fluture, 200m mixt individual, 400m mixt individual; stafete – 4x50 4x100, 4x200m liber, 4x50m mixt, 4x100m mixt Probe de concurs prevazute in programul olimpic de inot: 50, 100, 200, 400m liber, 800m liber F, 1500m liber B, 100, 200m spate, 100, 200m bras, 100, 200m fluture, 200m mixt individual, 400m mixt individual, stafete – 4x100m liber,4x 200m liber, 4x100m mixt Oficialii unui concurs: * arbitru general – 1 * starter – 1 * director de concurs – 1 * cronometror control –1-3 * cronometror culoare – 1, 2, 3 pentru fiecare culoar * judecator sef –1 * arbitru de sosire – 3-5 (intotdeauna numar impar) * arbitru de intoarcere sef – 1 * arbitrii de intoarceri – 1-2 pentru fiecare culoar * arbitrii de parcurs – 2 pentru fiecare latura a bazinului (in lungime) cate unul * crainic – 1 * secretar sef – 1 * secretar clasamente, punctaj, recorduri – 1-3 * redactor diplome – 1 * protocol premiere –1 * colector fise – 1 * manuitor franghie start gresit – 1 * arbitru in tarc – 1-2 * electronist – 2-3 * dactilograf – 1 * multiplicator – 1 * medic –1 * asistent medical –1 Procedee regulamentare de inot in competitiile oficiale: a procedeul liber – inotul liber inseamna ca intr-o proba astfel denumita, un inotator poate sa inoate orice procedeu tehnic, cu conditia sa mentina acest procedeu tot timpul cursei, de la start pana la sosire; se excepteaza de la aceasta probele de stafete mixt si proba de mixt individual, in care distanta de liber poate fi parcurrsa in orice procedeu in afara de bras, fluture si spate; la intoarceri si sosiri in procedeul liber, inotatorul poate sa atinga peretele cu orice parte a corpului sau, nefiind obligat sa atinga cu mana a procedeul spate – in momentul startului sportivul trebuie sa stea cu fata la peretele de plecare, cu mainile prinse de manerele blocstartului si cu varfurile picioarelor sub suprafata apei; pe tot parcursul distantei de inot trebuie sa inoate spate; se admite o miscare de translatie a corpului pana la o pozitie a umerilor care sa nu ajunga la 90 grade fata de orizontala apei; o parte a corpului trebuie sa fie deasupra apei pe toata durata cursei, cu exceptia startului si a intoarcerii, cand se permite parcurgerea unei distante de max 10m in imersiune completa; in timpul executarii intoarcerii, umerii pot sa depaseasca orizontala si se permite o intoarcere pe piept, dar in momentul impingerii de la perete inotatorul trebuie sa fie pe spate; este obligatorie atingerea peretelui cu o parte a corpului a procedeul bras – de la inceputul primei miscari de brate dupa start si intoarceri, corpul trebuie mentinut continuu cu pieptul pe apa si cu umerii paralel cu linia apei; atat miscarile bratelor cat si ale picioarelor vor fi simultane, in acelasi plan orizontal si fara miscari alternative; nu se admit miscari in sus sau in jos ale picioarelor dupa start si intoarceri; in momentul intinderii inapoi a picioarelor, labele trebuie sa fie intoarse, orientate in afara; in tot timpul unui ciclu complet de brate si a unei miscari de picioare, o parte a capului inotatorului va trebui sa sparga suprafata apei, cu exceptia momentului de dupa start si de dupa fiecare intoarcere cand inotatorul poate face o miscare completa de brate ( depasind linia soldurilor) si o miscare de picioare cu scufundare completa, dupa care este obligat sa iasa la suprafata; sosirea se executa cu ambele maini simultan si simetric deasupra sau sub suprafata apei; intoarcerea poate fi executata cu mainile asimetric, dar simultan a procedeul fluture – ambele brate trebuie sa fie aduse inainte pe deasupra apei si duse inapoi simultan; miscarile picioarelor de asemeni se executa simultan; la start si al intoarceri se permit max 10m miscari de picioare sub apa, dar o singura miscare de brate, care sa-l aduca la suprafata apei; sunt permise miscari simultane ale picioarelor in plan vertical; atingerea peretelui trebuie sa se faca cu mainile simultan si cu umerii in pozitie orizontala fata de suprafata apei a proba de mixt individual – distanta se inoata in toate cele patru procedee de inot in lungimi egele, in ordinea urmatoare: fluture, spate, bras si liber; incheierea distantei parcurse se considera sosire in procedeul in care s-a inotat, dupa care se executa intoarcerea a proba de satfeta mixt – distanta se inoata de fiecare component al echipei intr-unul din procedee, in lungimi egale in ordinea urmatoare: spate, bras, fluture si liber a startul – inaintea inceperii oricarui concurs se va da start de proba; in probele de bras, fluture si liber startul se va lua de pe blocsart prin saritura; la semnalul arbitrului general inotatorii se urca pe blocstart; la comanda “luati locurile” a starterului sa va lua pozitia de plecare pe marginea din fata a blocstartului; cand toti concurentii sunt in pozitie nemiscata, starterul va da semnalul de pornire; in inotul pe spate, la semnalul arbitrului general inotatorii intra in apa si fara a intarzia se aseaza cu fata la peretele de plecare si isi plaseaza mainile pe manerele blocstartului; la comanda “luati locurile” isi iau pozitia de plecare; cand toti inotatorii sunt in pozitia nemiscata, starterul va da semnalul de plecare; starterul poate sa recheme inotatorii pe linia de plecare dupa primul start gresit, in cazul in care un inotator a pornit inaintea semnalului de plecare, acesta fiind descalificat, nemaiavand permisiunea sa participe la un al doilea start, iar daca si al doilea start este gresit, sportivul vinovat va fi descalificat, fara oprirea cursei, aceasta fiind anuntata sportivului dupa terminarea cursei a intoarcerile – la intoarceri inotatorul trebuie sa ia contact corporal cu peretele bazinului; nu se admit pasi pe fundul bazinului sau iesire din apa si saritura de pe marginea bazinului a cursa – inotatorul trebuie sa parcurga intreaga cursa fara ajutor uman sau mecanic; va inota numai pe culoarul sau, fara a stanjeni adversarii; in proba de stafeta, in cazul in care un concurent a plecat ininte ca cel din apa sa fi atins peretele bazinului, el nu va fi descalificat, daca sesizand greseala se va reintoarce la perete si va pleca din nou, numai prin impingere din apa in peretele bazinului; intreaga echipa de stafeta va fi descalificata in cazul in care sportivii unei echipe care a terminat cursa sar in apa inainte ca intreaga proba sa se fi disputat a echipamentul de inot – barbatii vor concura in slip; femeile inoata in costum de baie dintr-o bucata; casca de baie nu este obligatorie; se admit in concurs ochelari de protectie a dimensiunile bazinului – orice bazin trebuie omologat de foruri competente; lungime 50,01 sau 50,02m plus-minus 0,03m; latime – min 21,00m; adancime – min 1,80m pe toata lungimea bazinului; numar de culoare – min 8 culoare, fiecare avand 2,50m latime; lateral de culoarul 1 si 8 se lasa un spatiu de 0,50m delimitat tot prin franghie; peretii de capat trebuie se formeze un unghi drept cu suprafata apei a blocstartul – inaltime – min 50cm si max 75cm; amplasarea manerelor pentru startul de spate va fi la o latime de 30-60cm de la suprafata apei orizontal si vertical; numerotarea blocstarturilor se face plasand numarul 1 in partea dreapta a liniei de plecare privind cu fata spre bazin a indicatoare pentru intoarceri la inotul spate – la 5m pe fiecare capat al bazinului, la o inaltime de 180cm deasupra nivelului apei, se monteaza de-a latul bazinului o franghie cu stegulete colorate prinsa pe doi suporti fixati de o parte si de cealalta a bazinului; la 15m de capatul bazinului, de-a latul se va intinde o franghie pentru cazul in care s-a dat un start gresit sa poata fi lasata pe apa, inotatorii oprindu-se in dreptul ei a marcajul bazinului – pe centrul fiecarui culoar se marcheaza in culoare contrastanta o banda lata de 20-30cm si lunga de 46m; cu doi metrii inaintea peretelui se marcheaza o banda transversala si perpendiculara cu o lungime de 1m si lata de 20-30cm; pe peretii bazinului unde se fac intoarcerile, in centrul fiecarui culoar se trece o banda verticala incepand de la limita de fund al bazinului si terminandu-se la marginea de sus a bazinului, fiind lata de 20-30cm; pe fiecare din aceste benzi verticale la 0,60m sub suprafata apei se traseaza o linie transversala lunga de 0,05m si lata de 20-30cm; panourile de contact electronic au acelasi marcaj, cu execeptia ca linia transversala este la 0,30m sub nivelul apei; in timpul concursului instalatiile de recirculare a apei se opresc in mod obligatoriu, in caz contrar nici un record nu poate fi omologat; temperatura apei – min 24 grade Celsius Regulile jocului de polo pe apa * lungimea terenului – 30m B, 25m F * latimea – 20m B, 17m F * adancimea apei – min 1,80m * marcajele trebuie sa fie prevazute pe ambele laturi ale trenului de joc, pentru a delimita linia de poarta – alba, liniile de 2m – rosii, linia de 4m –galbena, linia de centru – alba * intre linia de poarta si linia de fund – 30cm * fiecare echipa se compune din 7 jucatori, unul este portar si va avea o casca rosie cu numarul 1; echipa poate avea un numar de 6 rezerve * oficiali – arbitrii principali – de centru – 1-2 - arbitrii de poarta - 2 - secretari – 1-2 - cronometrori – 1-2 * timpul de joc – 4 reprize a 7 min de joc efectiv * echipele schibma campul (terenul) de joc la fiecare repriza * intre reprize – 2 min pauza * la toate semnalele pentru oprirea jocului, cronometrul este oprit pana la reluarea jocului Regulament pentru sarituri in apa Instalatiile pentru sarituri in apa sunt: - trambulina de 1m, de 3m – lungime 4,8 si latime 0,50m - platforma care trebuie sa fie rigida – * inaltime 0,6 – 1m, lungime 4m, latime –0,60m * inaltime 2,6 –3m, lungime 4m, latime 1,5m; * inaltime 5m, lungime 6m, latime 1,5m; * inaltime 7,5m, lungime 6m, latime 1,5m; * inaltime 10m, lungime 6m, latime 2m Platformele ies peste marginea bazinului cu cel putin 1,5m Cand o platforme se afla direct sub o alta platforma cea de deasupra trebuie sa fie cu 0,75-1,50m mai in fata decat cea de dedesubt Se prevad agitatori mecanici ai suprafetei apei pentru a ajuta saritorii sa perceapa suprafata apei Temperatura apei trebuie sa aiba min 26 grade Celsius Concursurile de sarituri de la trambulina pentru femei cuprind 5 sarituri libere, al caror grad de dificultate total sa nu depaseasca 9,5 si 5 sarituri fara limita Pentru barbati 5 sarituri libere cu grad total de dificultate 9,5 si 6 sarituri libere fara limita In fiecare sectiune, fiecare saritura va fi aleasa din grupe diferite Concursul feminin de la platforma cuprinde 4 sarituri libere cu un total de dificultate care nu depaseste 7,6 si 4 sarituri libere fara limita, iar la barbati sunt cuprinse 4 sarituri libere cu un grad de dificultate total de 7,6 si 4 sarituri libere fara limita In fiecare sectiune toate sariturile trebuie sa fie alese din grupe diferite Se executa numai sariturile cuprinse in tabelele FINA Se apreciaza elanul, desprinderea, tehnica si gratia in timpul zborului si intrarea in apa Saritura trebuie apreciata fara a avea in vedere dificultatea ei Totalul notelor ramase se va inmulti cu gradul de dificultate pentru a stabili nota acordata pentru saritura Pentatlon modern Sporturile practicate de pentatlonisti sunt – atletism, scrima, calarie, tir si natatie Distanta competitionala pentru inot este de 300m liber BIBLIOGRAFIE 1 Alecsandrescu C Alecsandrescu C - “Igiena Educatiei Fizice si Sportului” partea I, IEFS, Bucuresti 1983 1 Alexe N - Antrenamentul sportiv modern, Editura Editis, Bucureşti, 1993 1 Astrana, P O - Aerobic power in swimming, Ed B Eriksson and Forberg Baltimore, 1978 1 Barany I, Sarosi I- Mic manual de înot, Editura Tineretului, Bucureşti, 1996 1 Bota C - Fiziologia educaţiei fizice şi sportului, Editura MTS, Bucureşti, 1983 1 Caileanu T - “Mic dictionar al sporturilor”, Ed Albatros, Bucuresti, 1984 1 Cajianu I - Mic dicţionar al sporturilor, Editura Albatros, Bucureşti, 1984 1 Cârlă L , Cordun M - Modern methods in performance swimmers trening, Balkan Scientific Conference, Sofia, 1977 1 Counsilman J - Competitive Swimming Manual for Coaches and Swimmers, Counsilman Co Inc Bloomington, Indiana, 1977 1 Counsilman J - The Science of Swimming, Manual for Coaches and Swimmers, Counsilman Co Inc Bloomington, Indiana, 1977 1 Counsilman J - The Science of Swimming, Manual, SUA, Pretince Hall, 1968 1 Demeter A - Fiziologia sporturilor, Editura Stadion, Bucureşti, 1972 1 Dragan I , Maladin O , Hagi-Duvan, Neamtu C - “Invatati inotul”, Ed UCFS, 1966 1 Dragnea A , Mate S - Teoria sportului, Editura FEST, Bucureşti, 2002 1 Drăgan I - Medicină sportivă aplicată, Editura Editis, Bucureşti, 1994 1 Drăgan I , Maladin O , Hagi D , Neamţu C - Învăţaţi înotul, Editura UCFS, Bucureşti, 1966 1 Dumitrescu N - “Inotul pentru copii”, Ed UCFS, 1965 1 Duvan S - “Salvarea si reanimarea respiratorie si cardiaca in inec”, Ministerul Sanatatii – Institutul de Igiena si Sanatate Publica, Ed Medicala Bucuresti 1975 1 Enoiu R - Teoria şi bazele metodicii educaţiei fizice şi sportului, Editura Omnia UNI-S A S T , Braşov, 2000 1 Epuran M Holdevici I - “Compendiu de psihologie pentru antrenori”, Ed Sport-Turism, Bucuresti, 1980 1 Ghibu E Todan I Ghibu E Todan I - “Sportul romanesc de-a lungul anilor O istorie a sportului in Romania”, Ed Stadion, Bucuresti, 1970 1 Giullo J V - Clinics in Sports Medicine: Swimming, vol 5, Philadelphia, 1986 1 Leboeuf J C - L`Eveil Sportif, Edition de l`ecole 1974 1 M T S , Institutul Naţional de Cercetare pentru Sport- Înot, Bucureşti, 2002 1 Maglisco E - Swimming Faster; Un ghid cuprinzator asupra stiintei inotului, California State College, Bakersfield, Mayfield Publishing Company, 1982 1 Marinescu G , Creţuleşteanu G - Înot Curs de specializare, ANEFS, Bucureşti, 1995 1 Olaru M - “Inot”, Ed Sport-Turism, 1982 1 Olinescu R - Extrase din Analele Educatiei Fizice 1937-1939 1 Ozolin N - Metodica antrenamentului sportiv, Editura Stadion, Bucureşti, 1972 1 Prelici V - “Performanta sportiva, personalitate, selectie”, Ed Facla, 1980 1 Rossen D Woodrich B Rossen D Woodrich B - Competitiv Swimming for new champions, 1979 1 Schleihauf, R E - A hydrodynamic analysis of swimming propulsion, Maryland, Baltimore, University Park Press, 1979 1 Solonenco G , Botnarenco T - Planificarea unui program de antrenament anual la înot pentru grupele de performanţă, INEFS, Chişinău, 1982 1 Tounssaint, H M - Mechanics and Energetics of Swimming, Amsterdam, 1988 1 Vickers B Vincent W - Swimming, Ed a III-a, 1976 1 XXX- “Criterii, probe si norme pentru selectia in inot”, Ed CNEFS, FRN, 1986 1 XXX- “Enciclopedia Romana”, Ed Minerva, 1930 1 XXX- “Inotul, periodic al FRN”, 1989 1 XXX- “Regulament de inot, polo pe apa si sarituri in apa”, FRN, Ed Sport-Turism, Bucuresti, 1986 1 XXX- American Red Cros – Swimming and Water Saftey, 1968 1 XXX- Revista EFS nr 2\1968, nr 2-10\1989, Ed CNEFS 1 Zamarovsky V - “Renasterea Ollimpiadei”, Ed Sport-Turism, Bucuresti, 1988 CUPRINS CAPITOLUL 1 ISTORICUL INOTULUI2 CAPITOLUL 2 GENERALITĂŢI22 CAPITOLUL 3 DEFINITIA SI CONTINUTUL “TEHNICII ŞI METODICII DE INOT”39 CAPITOLUL 4 TEHNICA PROCEDEELOR DE INOT43 CAPITOLUL 5 METODICA INVATARII INOTULUI67 CAPITOLUL 6 ORGANIZAREA CENTRELOR DE INITIERE87 CAPITOLUL 7 SELECTIA IN NATAŢIE95 CAPITOLUL 8 NOTIUNI IGIENICO-SANITARE PRIVIND BAZINELE DE INOT103 CAPITOLUL 9 SALVAREA DE LA INEC116 CAPITOLUL 10 REGULAMENT DE INOT 140 BIBLIOGRAFIE 150 